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تأثير برنامج مقترح للتدريب البليومتريك على تنمية 
القدرة العضلية وتحسين مستوى_الأداء لسباق . 
٠م‏ حواجز لطالبات كلية التربية . ش 
الرياضية للبنات بالقاهرة 


بحث مقدم من 
عبير ممدوح محمد على 


طالبة بحث بقسم مسابقات الميدان والمضمار بكلية التربية 
الرياضية للبنات بالقاهرة 
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لعا رعنامه60 
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عمتطصمت 111 برط لماع اومن 


عمتطصمت 111 برط لماع اومن 


كلية التربية الرياضية للبنئات بالقاهرة 
قسم مسابقات الميدان والمضمار 


تأثير برنامج مقترح للتدريب البليومتريك على تنمية القدرة 
العضلية وتحسين مستوى الأداء لسباق ٠م‏ حواجز 
لطالبات كلية التربية الرياضية 


للبنات بالقاهرة 
بحث مقدم من 


١‏ عبير ممدوح محمد على عيسى 
طالبة بحث بقسم مسابقات الميدان والمضمار بكلية التربية 
الرياضية للبنات بالقاهرة 


ضمن متطلبات الحصول على درجة ماجستير 
التربية الرياضية 


إشراف 
أ.د/ وفاء محمد أمين أ.م.د/ آمال كحيل محمد 
استاذ متفرغ بقسم مسابقات المبدان والمضمار ووكيلة أستاذ مساعد بقسم مسابقات الميدان والمضمار بكلية 
الكلية لشئون التعليم والطلاب سابقا بكلية التربية التربية الرباضية للبنات بالقاهرة 
الرباضية للبئات بالقاهرة جامعة حلوان 
جامعة حلوان 
القاهرة 


#5 أهشمه "7 :آم 
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كلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة 
سم الدراسات العليا 


7 قرار لجنة المناقشة والحكم فى البحث المقدم من 
الدارسة / عبسير ممدوح محمد على عيسى للحصول على درجة الماجستير فى التربية 
الرياضية. 
فى تمام الساعة السابعة مساءا يوم الثلاثاء الموافق 5 خا ام إجتمعت 
فى مبنى الكلية اللجئة المعتمدة من السيد الأستاذ الدكتور / نائب رئيس الجامعة لشئون 
الدراسات العليا والبحوث بتاريخ ١٠/7/7١٠0م‏ والمشكلة من السادة الآسائذة: 


١‏ - أ.د. وفاء محمد أمين أستاذ مستفرغ بقسم مسابقات الميدان والمضمار ووكيلة الكلية 


لشبئون التعليم والطلاب سابقا بكلية التربية الرياضية للبنات 
بالقاهرة ‏ جامعة حلوان . (مشرفا) 


- أ.ل. صديقة محمد درويش أستاذ متفرغ بقسم مسابقات الميدان رالمضمار بكلية التربية 
الرياضية للبداث بالقاهرة ‏ جامعة حلوان . (مناقشا) 

+ - أ,ل. عبذالعزيل عبدالمجيد محمد أستاذ ورئسيس قسمم مسابقات الميدان والمضمار بكلية التربية 
الرياضية ‏ جامعة الزقازيق . (مناقشا) 

؛ - أن.م.د. آمال كحيل محمد أستاذ مساعد بقسم مسابقات الميدان والمضمار بكلية التربية 


١‏ - أ.دل. وفام محمد أمين 

!0 - أ.ل. صديقة محمد درويش 

- أ.ن. عبدالعزيز عبدالمجيد محمد 
1 - أ.م.د. آمال كحيل محمد 


الرياضية للبنات بالقاهرة ‏ جامعة حلران . (مشرفا) 
وناقشت اللجنة علنا البحث المقدم من الدارسة والمعتمد تسجيله من السيد الأستاذ 
الدكتور/ نائب رئيس الجامعة بتاريخ 7٠١7/4/1١‏ وعنوانه : 
' تأشير برنامج مقترح للتدريب البليومتريك على تنمية القدرة 
العضلية وتحسين مستوى الأداء لسباق ١٠٠١م‏ حواجز لطالبات كلية التربية 


الرياضية للبنات بالقاهرة '. ونرصرى ادس دطبع الرسسالم على نشت رحبا سه م يلوح فامات لرزدد 


وبعد الأطلاع على نتيجة المناقشة ...2 وبعد المداولة ... 

قررت اللجنة بإجماع الأراء التوصية بمنح الدارسة / عبير ممدوح محمد على عيسى درجة 
الماجستير فى الثربية الرياضية. 
أعضاء لجنة المناقشة والحكم : 
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شكر وتقدير 


الحمدلله وشكره شكرا جزيلا على مامنحنى من قوة وصبر لأتمام 
هذا العمل والإنتهاء من رسالتى هذه . 


وتلتقدم الباحثة بخالص الشكر والتقدير والعرفان بالجميل إلى 
أستاذتى الفاضلة الجليلة الأستاذة الدكتورة / وفاء محمد أمين الاستاذ 
المستفرغ بقسم مسابقات الميدان والمضمار ووكيلة الكلية سابقا لشئون 
التعليم والطلاب بكلية التربية الرياضية للبئات بالقاهرة لما قدمته من جهد 
وافر وعون صادق وتوجيهات علمية سامية كانت النبراس الذى أضماء إلى 
الطريق وهدانى للطريق السليم فلسيادتها جزيل الشكر . 


كما تتقدم الباحثة بكل الشكر والتقدير والإمتنان للدكتورة / آمال 
كحصيل محمد الأستاذ المساعد بقسم مسابقات الميدان والمضمار لما قدمته 
لى من مساعدات ونصائح بنائه وتوجيهات قيمة كان لها الأثر فى توجيه 
البحث والباحثة حتى خرج البحث فى صورته الحالية فلسيادتها جزيل 
الشكر. 


كما أتقدم بخالص الشكر للأستاذة الدكتورة / صديقة محمد 
درويمش أستاذ ممتفرغ بقسم مسابقات الميدان والمضمار بكلية التربية 
الرياضية للبنات بالقاهرة والأستاذ الدكتور / عبدالعزيز عبدالمجيد رئيس 
قسم مسابقات الميدان والمضمار بكلية التربية الرياضية س جامعة 
الزقازيق . ش 

لتفضلهما بقبول مناقشة هذا الجهد المتواضع . 

وأتقدم بالشكر العظيم إلى أعز الناس أبى وأمى وأخوتى الأعزاء 
والشكر كل الشكر لكل من ساهم أو عاون فى أتمام هذا البحث . 


وفقنا الله دائما لما يحبه ويرضاه وعلمنا مايقربنا إليه ويرضيه . 
: قات 
والله ولى التوفيق »2 


الباحثة 
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فروض البحث مم اوموق متو لف الوا لاله 
المصطلحات المستخدمة فى البحث 5000 


الفصل الثانى 
؟ - الإطار النظرى والدراسات المرتبطة 
الإطار النظرى للبحث والدراسات المرتبطة 
الإطار النظرى ا وو و الوا 
نبذة عن تطور تدريب البليومتريك ا 


مفهوم تدريبات البليومتريك ار 
القدرة العضلية ..........تيييي.... 5000 


سباق ١٠آام‏ حواجز ا 
الدراسات المرتبطة ال ا و ا 


التعليق على الدراسات المرتبطة 52000 
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تابع قائمة المحتويات 


الفصل الثالث 
*/. إجراءات البحث 
منهج البحث اا ا 01 


تجانس العينة ز ز ز ز [ز ز 51000010 


متغيرات البحث 10 17717101 
أدوات البحث ا اا ا ا 00 
المعاملات العلمية للمقاييس والإختبارات 
إختيار المساعدين وتدريبهم 23*55 


الدراسات الإستطلاعية ل 
القياسات القبلية 0 
البرنامج المقترح لتدريبات البليومتريك 57 
تنفيذ التجربة ا 00 
القياسات البعدية .............. 0 


المعالجات الإحصائية 


الفصل الرابع 
4. عرض 3-0 البحث ومناقشتها 


الفصل الخامس 


ل ل ا ا ال ل ل الى ها 


اوم اا مالم مونو 


0/٠ 
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تابع قائمة المحتويات 
الموضوم 


المراجع 
المراجع العربية ا ا 
المراجع الأجنبية انو اج وسف قار وا 


المرفقات الل ةط ان يضارلا و ا 0 
ملخص البحث 
- ملخص البحث باللغة الأجنبية 


الصفحة 


رقم الجدول عنوان الجدول الصفحة 


١ 


قائمة الجداول 
تصنيفٍ العينة 1 


المتوبطات الحسابية والإنحرافات المعيارية 
ومعاملات الإلتواء لعينة البحث الكلية فى متغيرات 
(السن ‏ الطول - الوزن ) ا 0 


المتوبطات الحسابية والإنحعرافات المعيارية 
ومعاملات الإلتواء لعينة البحث الكلية فى القدرات 
البدنية ومستوى الأداء 0 


المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية 
ومعاملات الإلتواء لمجموعتى البحث التجريبية 
والضابطة فى متغيرات (السن ‏ الطول ل 
الوزن) ا ا ا 


المتوسب-طات الحسابية والإنحرافات المعيارية 
ومعاملات الإلتواء لمجموعتى البحث التجريبية 
والضابطة فى القدرات البدنية ومستوى الأداء فى 
سباق ٠‏ :ام حواجز 200 20100 


دلالة الفروق بين مجموعتي البحث الضابطة 
والتجريبية فى القياس القبلى لمتغيرات (السن س 
الطول ‏ الوزن ) حي ا لو 1 لوي ان ا 


دلالة الفروق بين مجموعتى اليحث الضابطة 
والتجريبية فى القياس القبلى لجميع المتغيرات 
البدئنية قيد البحث 1 


ما م 
6ه بن 


ا ا ا ا ا ا اك 


إن 


دنا 


ين 


لحن 


١ 


/ 


تنابع قائمة الجداول 


دلالة الفروق بين مجموعتى البحث الضابطة 
والتجريبية فى القياس القبلى لمستوى الأداء لسباق 
٠٠ام‏ حواجز اس تاو 


ف ١م‏ حواجز طبقا لآراء الخبراء 1 


دلالة الفروق بين مجموعتى البحث المميزة وغير 
المميزة فى الإختبارات البدنية قيد البحث 


معاملات الإرتباط بين التطبيقين الأول والثانى 
لعينة البحث الإستطلاعية والإختبارات قيد البحث 


توزيع البرنامج التدريبى على المجموعتين 222000 
نموذج لوحدة تدريبية للمجموعة التجريبية اللمواقة 
نموذج لوحدة تدريبية للمجموعة الضابطة ا 


دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية 
للمجموعة التجريبية فى إختبارات القدرة العضلية 

دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية 
للمجموعة التجريبية فى المستوى الرقمى ومستوى 
الأداء بسباق ١٠٠١م‏ حواجز 000 


دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية 
للمجموعة الضابطة فى إختبارات القدرة العضلية 


3 


رقم الجدول عنوان الجدول الصفحة 


1 


إل 


5 


لا 


زنك 


وه 


66 


مه 


مره 


68 


تابع نائمة الجداول 


رقم الجدول عنوان الجدول 


5١ 


دن 


للمجموعة الضابطة فى المستوى الرقمى ومستوى 
الأداء فى سباق ١٠٠٠م‏ حواجز 10006 


دلالة الفروق بين مجموعتى البحث الضابطة 
والتجريبية فى القياس البعدى فى إختبارات القدرة 
العضلية ا 00 
دلالة الفروق بين مجموعتى البحث الضابطة 
والتجريبية فى القياس البعدى فى المستوى الرقمى 
ومستوى الأداء لسباق ١٠٠م‏ حواجز 25” 


النسبة المئوية لمعدلات تحسن القياسات البعدية عن 
القبلية لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى 
إختبارات القدرة العضلية 5 
النسب المئوية لمعدلات تحسن القياسات البعدية 
عن القبلية لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة 
فى المستوى الرقمى ومستوى الأداء بسباق ١٠١٠م‏ 


هه 


1١ 


3 


قائمة الأشكال 


رقم الشكل عنوان الشكل الصفحة 
١‏ معدل السرعة بسباق ٠٠م‏ حواجز لك 
1 الطريقة التموجية لتشكيل حمل التدريب 63155000 
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الفصل الأول 


./١‏ مقدمة البحث 


تقديم البحث 

مشكلة البحث وأهميته 

أهداف البحث 

فروض البحث 

المصطلحات المستخدمة فى البحث 
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الوا 


الفصل الأول 
١‏ افقامة لبحث 


١/١‏ المقدمة 
يشبهد العالم تطورا ملحوظا فى مختلف مجالات الحياة وخضعت 
معظم الظواهر للبحث فى جميع المجالات للوصول إلى حياة أفضل عن 
طريق التوصل لأحدث الوسائل والتقنيات التكنولوجية الحويثة لإنجاز 

الأعمال المختلفة على أكمل وجه. 


وتعتبر مسابقات الميدان والمضمار من المسابقات اإرقمية التى 
تأثفرت إيجابيا وبشكل واضح بتطور العلوم والنظريات المختلفة المرتبطة 
بهسا من حيث حدائة طرق وأساليب التدريب وأعداد الناشئين لتنمية 
وتطوير المستوى البدنى والمهارى الوصول لأعلى المستويات الرقمية فى 
شتى المسابقات المختلفة . 


ولفد تبلور هذا الإنجاز فى المستويات الرقمية التى تحققت فى 
السنوات الأخيرة » ويعتبر السعى اتحفيق الأرقام الفياسية فى مسابقات 
الميدان والمضمار موضوعا حيويا وهاما ويستحوذ على أهتمام العاملين 
فى المجال الرياضى . 


وتعتبر القوة العضلية من أهم الصفات البدنية التى تعتمد عليها 
مسابقات الميدان والمضمار فهى تشكل مع عنصرى السرعة والتحمل 
العممود النفرى لهذه المسابقات وعلى مستوى تطورها يتحدد المستوى 
الرقمى فى كل نوع من أنواع المسابقات (؟7 : )١7‏ ويشير ماكلوى 
زماهه212 وهارا 113:6 إلى ان القوة العضلية تؤئر بدرجة كبيرة على تنمية 
بعض الصفات البدنية كالسرعة والتحمل والرشاقة وغيرها (5" : .)١١5‏ 


والقدرة العضلية «مبوه<1 هى أحد أنواع القوة ومن الصفات البدنية 
الأساسية التى يجب أن يمتلكها متسابقى مسابقات الميدان والمضمار بوجه 
عام ومتسسابقى الحواجز بصفة خاصة »؛ وبدأت تأخذ دور أساسى فى 
تطوير مسستوى الأداء والمستوى الرقمى ؛ والقدرة العضلية مركب من 
صنثة القوة والسرعة والقدرة على دمجهما معا حيث أصبحث المحدد أو 


ود 


الموجه الجديد فى برامج التدريب للإرتقاء بالمستوى البدنى والإنجاز 
الرقمى . 


وترتبطٍ القدرة العضلية بنتائج الكثير من الأنشطة والمسابقات التى 
يعتمد أداؤها على القدرة العضلية حيث يتوقف الإرتقاء الجيد عإلى مدى 
قدرة العضللات على إنجاز أقصى قوة فى أقل زمن (7” : 9) ويؤكد 
كل من حسن علاوى » وعصام عبدالخالق إلى أن القدرة العضلية تحدد 
مستوى الأداء فى كثير من المسابقات الرياضية التى يتعلق فيها المستوى 
بسرعة الارتقاه أو سرعة الدفع (؟" : 148) .)١54:175(‏ 

ومع زيادةالأهتمام بالقدرة العضلية ظهرت أهمية إستخدام 
تدريسبات البليومتريك ع1اعسمبام كأحد الوسائل التدريبية الثى حققت 
نجاحا كبيرا مع بعض اللاعبين والمدربين اللذين إستخدموا هذا الأسلوب 
مثل كولين سومر 766تتطه5 معاأه© بطل الولايات المتحدة في الوثب 
العالى وصاحبب الميدالية الذهبية فى بطولة 85 فى أمريكا ويضريف شو 
0 أن تدريبات البليومتريك كان لها دور كبين فى تحسن السرعة والقوة 
كذلك كوستل 0051010 الذى كان بطل العالم للجامعات في الوثب 
العالي؛ كما أستخدمت هذه التدريبات مسع اللاعب رونالدهيم 
12 101811 صاحب الرقم القياسى العالمى فى الحواجل . 

ْ ْ (كه : 6") 

ولقد نال هذا النوع من التدريبات أهتماما بالغا فى مسابقات 
الميدان والمضبمار المختلفة التى تتطلب صفة القدرة العضلية حيث أن 
تدريبات البليومتريك تعتمد على الأطالة السريعة للعضلات العاملة 
(أنقفباض عض لى اللامركزى) يتبعه فى الحال إنقباضي عضبلى أرادى 
(إنقباض١‏ مركزى) (51 : )7١5‏ » وتدريبات البليومتريك تهدف إلى 
التأشسير الإبجابى على تنمسية القوة القصوى والقدرة التى تحتاج إليها 
المهارات وتدريبات البليومتريك هى تلك التمرينات التى تكون خلالها 
العضلة قادرة على الوصول إلى الحد الأقصى من إنتاج القوة في أقل 
زمن ممكن (54 : 17) » كما يشير بسطويسى أحمد (/ : 55؟) إلى أن 
تدريبات البليومتريك أسلوب ونظام لمجموعة من التدريبات تعتمد أساسا 
على مطاطية العضلة لأكسابها طاقة حركية»عالية من خلال دمج أعلا 
سرعة وقوة ممكنة بهدف ثنمية القدرة العضلية . 


“111- 


' ويشير كلا من أبوالعلا عبدالفتاح وأحمد نصر الدين )١1137(‏ إلى 
أن هذا النوع من التدريب يستخدم نوعا من التمرينات تبجعل العضلة 
تسستجيب: بصورة سريعة بطريقة تمط فيها العضلة أولا ثم يلى ذلك 
انتقباض مركزى سريع كرد فعل انعكاسى المطاطية تقوم بها المغازل 
العضلية بغرض ألنتاج أكبر قوة فى أقل زمن ويساعد هذا النوع فى تنمية 
المهارات الحركية لمعظم الأنشطة .)١١4 : ١(‏ 


ويشير لايل ماك دونالد 0لهمو0 مك3 ءارآ (191990) أن تدريبات 
البليوميترك الهدف الأساسى منها تعليم العضلة سرعة الاستجابة والقدرة 
والعمل على تحسين كفاءة الممرات العصبية وتحسين الألياف العضلية 
بكفاءة عالية لمدة طويلة (5ه : 4 .)١‏ ش 
وحيث أن سباقات الحواجز من السباقات المركبة الصعبة التى 
يتطلبب أداؤها صفة القدرة العضلية لأنتاج أكبر قوة فى أقل زمن وهذا 
يسؤدى إلى تحسين المستوى الرقمى ومستوى الأداء ويؤدى إلى تحسن 
السرعة وتقليل الزمن من خلال سرعة الإرتقاء الذى يتكرر خلال سباق 
٠٠م‏ حواجز عشرة )٠١(‏ مرات لتخطيه عشرة حواجز بأقصى سرعة 
كما أشسارت دراسة سعدية عبدالجواد )١15(‏ » بسطويسى أحمد )5)؛ 
سلوى عسل (15) ؛ عبدالنبى (59). 


كذلك أثناء بدء السباق ومايتطلبه من الإنطلاق من مكعبات البدء 
مع تزايد السرعة حتى الوصول للحاجز الأول كذلك العدو بسرعة بين 
الحواجز ومايتطلبه من سرعة تردد الخطوة حيث أن سرعة تردد الخطوة 
تتوقف على طسول الخطوة وقوة الرجلين وتعاقب دفع الرجلين طول 
السباق ١17/(‏ : 15). 


كما أشار دك وغ وبالستيروس وم"م881165:68 إلى أن تدريبات 
البليومتريك تتناسب مع سباقات الوثب بأنواعه والحواجز ., العدو , 
وبعصرن مسابقات الرسى بإستثناء المطرقة 4 ك5 15). 


هذا مما دقع الباحثة لاختيار تدريبات البليومتريك لتنمية عنصر 
القدرة العضلية للرجلين حيث أنها تتشابه فى أدائها مع متطلبات الحواجز 


بد به مم 


حيث أنها تجمع بين القوة والسرعة وتعتمد على رد الفعل السريع والقوة 
المكتسبة ممن هذه التدريبات تؤدى إلى آداء حركى أفضل وذلك بزيادة 
مقدرة العضيلات على الأنقباض بمعدل أسرع وأكثر تفجيرا خلال مدى 
الحركة فى المفصل (؟١؟‏ : .)١١4‏ 


كما أنها أسلوب جيد لتطوير القوة والقفدرة العضلية التى دُعتبر من 
أهم الصفات البدنية لسباق ١٠١٠م‏ حواجز . 


01 مشكلة البحث وأهميته 

أن سباق ١٠٠م‏ حواجز يعتبر من السباقات المركبة الصصعبة التى 
يتطلب أداؤها عنصرى القوة والسرعة .2 والقدرة على ربطهما معرا (القدرة 
العضلية) مما يؤدى إلى تحسين السرعة وتقليل الزمن من خلال سرعة 
الأنطسلاق من مكعبات البدء وتزايد السرعة حتى الوصول للحاجز الأول 
وسرحة الإرتقاء لتخطية الحاجز والعدو السريع بين الحواجز ومايتطلبه 
كل ذلك من قدرة عضلية للرجلين . 


يمن خلال ملاحظة الباحثة أثناء تعليمها لسباق لم حواجز 
لطالبات الكلبية انخفاض المستوى البدنى ومستوى الأداء للطاليات وفى 
أحيان كثيرة عدم القدرة على الارتفاء وتخطيه الحاجز بسرعة لأنخفاض 
القدرة العضلية للرجليئ حيث أن سباق ١٠٠٠م‏ حواجز يتطلب تكرار 
الإرتقفاء خلال السباق عشرة مرات لتخطى ١٠١حواجز‏ بأقصى سرعة 
وهذا يتطلب عنصرى القوة والسرحة والقدرة على دمجهما معا (القدرة 
العضلية ). ش 


من هذا المنطاق:جايت فكنة الباحقة إلى إجراء هذا البحف يدف 
التعرف على تأثير برنامج مقترح لتدريبات البليومتريك على تحسين 
القدرة العضلية للرجلين ومستوى الآداء والمستوى الرقمى لسباق ١١٠٠م‏ 


كما أن تدريبات البليومتريك لم تنل قسط وافر من الدراسة فى 
مجال الحواجز على حد علم الباحثة حيث أن أغلب الدراسات ركزت على 


سكا 


إستخدام تدريبات البليومتريك فى مسابقات الوثب بأنواعه [عالى ‏ طويل 
ثلاثى ] وكذلك الرمى . 


وذلك بهدف التغلب على الصعوبات التى تواجه الطالبات أثناء 
الإرتفاء وتخطيه الحاجز مما قد يسهم فى تحسين القدرة العضبية للرجلين 
وبالتالى تحسين مستوى الأداء والمستوى الرقمى توفيرا للوقت والجهد 
اللازم لتنمية القدرة العضلية بالتعرف على أفضل الأساليب لتؤميتها لرفع 
مستوىم الطالبات . 


9 أهداف البحث 


يهدف البحث إلى : 
وضع برنامج مقترح للتدريب البليومتريك لتنمية القدرة العضلية 


تاثير استخدام تدريبات البليومتريك على تنمية القدرة العضلية . 

- تاثير استخدام تدريبات البليومتريك على تحسن مستوى الأداء فى 
سباق ٠١‏ ٠م‏ حواجز . 

- تأثير استخدام تدريبات البليومتريك على تحسن المستوى الرقمى 
فى سباق ١١٠١م‏ حواجز. 


1١‏ فروض البحث 

- توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة 
التجريبية فى القدرة العضلية.الرجلين ومستوى الأداء والمستوى 
الرقمى لصالح القياس البعدى. 

- . توجد فروق دالة إحصائيا بين الفياس القبلى والبعدت للمجموعة 
الضابطة فى القدرة العضلية لارجلين ومستوى الأبلاء والمستوى 
الرقمى لصالح القياس البعدى. 

- توجد فروق دالة إحصائيا بين المجموعة التجريبية والضابطة فى 
القياس البعدى فى القدرة العضلية ومستوى الأداء والمستوى 
الرقمى لصالح المجموعة التجريبية . 


يا 


١‏ المصطلحات المستخدمة فى البحث 
تدريب البليوبتريك ع1مء1موواط 

عرفها " مارتى ديودا 2101302 514:7 " عن " دونالادشو 
نط للوموق "على أنها "تدريبات تتضسمن إطالة العضلة بن وضع 
الإنقباض المعتمد على التطويل إلى الإنقباض المعتمد على التقصير لأنتاج 
حركة تتميز بقوة كبيرة خلال وقت قصير" (5ه : .)١١‏ 


- الإنقباض المركزى ع1ضسعءءهمت 
وفيه تنقسبض العضبلة بتقصير طول الألياف العضلية إفى إتجاه 
مركزها وينتج من هذا الأنقباض تحريك المفاصل. 


- الأنقباض اللامركزى ع1اممعء»11 
وفيه تنقبض العضلة بالتطويل فى عكس إتجاه مركزها 1 0 ) 


- الإنقباض الإيزومترى 15002001 
هو الأنقباضص العضلى الثابت الذى ينتج عن توتر العضلة 
ولايحدث تغيير فى طولها ولايحدث فيه أى نوع من الحركة ( ١‏ :452). 


- القدرة العضلية مسوآدء13115 

يعرفها " محمد حسن علاوى ؟ نقلا عن " لارسون رمومج] " 
و'يوكم 20600 " بأنها ' القدرة على إنجاز أقصى قوة فى أقصر وقت 
التى تتمثل في المعادلة التالية : ١‏ 
القدرة العضلية > القوة ءا السرعة (1؟ 01 
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الفصل الثانى 


الإطار النظرى للبحث والدراسات المرتبطة 


الإطار النظرى 

نبذة عن تطور تدريب البليومتريك 
مفهوم تدريبات البليومتريك 
القدرة العضلية 

سباق :جام كواجر 

الدراسات المرتبطة 

التعليق على الدراسات المرتبطة 


عمتطصمت 111 برط لماع اومن 


سا | مد 


الفصل الثانى 
؟ . الإطار النظرى للبحث والدراسات المرتئبطة 


1/1 الإطار النظرى 
"0 نبذة عن تطور تدريب البليومتريك 

أول من أستعمل إصطلاح البليومتريك هى المراجع العلمية السوفيتية 
وقد قام السوفيث بإستخدام التدريب البليومتريك فى مسابقات العدو 
والوثب » والقفز والرمى . 


وإقد إبيتكر العلماء السوفيت فى الستينات هذا الأسلوب الجديد 
لتنمسية القدرة العضلية وأطلق عليه '" ع لأمنصة7 عماعمممنزام " وعري 
إلى (التدريب البليومترك). 


. والمدرب السوفيتى " يورى فيروشانسكى ادمع طومطعع7؟ زبت>” 
أو ل من استخدم هذا التدريب الذى ذاع انتشاره بعد نجاح اللاعبين 
استخدمه لاعبوا أوروبا الشرقية وحقق بها فير شانسكى ناوطع طومطتء > 

.)١١7 : ارقاما قياسية فى الوثب (؟7‎ )١35( 


كما يرجع الفضل لانتشار تدريبات البليومتريك إلسسى 
فاليرى بورزوف "850,207 1,ه771 " وفوزه بالميدالية الذهبية فى اولمبياد 
(151) فى سباق ١٠١٠م‏ عدو حيث تقدم رقمه من (١ث)‏ إلى 
(١٠ث)‏ » حيث استخدم هذا النوع من التدريب لأنه يعتبر أفضل طريقفة 
لتنمية القوة والقدرة العضلية وهى تسد الفجوة بين القوة العضلية والقدرة 
العضلية (١1!:1١؟).‏ 


والبليومتريك مغماومدمءرام: هو مصططلطح يطلق الآن على 
التدريبات التى عرفت فى أوروبا بأسم تدريبات الوثب وقد بدأ الأهتمام 


يزيد بتلك التدريبات فى السبعينات فى دول أوروبا الشرقية (51 : .)١‏ 


522 1ه 


وفى ألمانيا الديمقراطية ظهرت كلمة بليومترك لأول مرة فى 
السبعينات فى بحث المدرب ورئيس تسم ألعاب القوى فى ذلك 
الحين ونعن#جه8 جدأءآ8 اعة1 كارل هائز واليوم تستخدم معظم الدول فى 
العالم بخااصة الدول الأوربية التدريب البليومترى ويزداد الإقهال على 
استخدامه بسبب النتائج التى أحرزها المدربون واللاعبوين لتطوبر القوة 
الانفجارية القدرة العضلية . 

وتم اجراء العديد من الدراسات والأبحاث العلمية لهذا البوع من 
التدريب عبى مختلف الأنشطة وجارى حتى الآن تحديث طرق أداء 
تدريبات البليومترك. 

ولسم تعد تستخدم طرق التدريب لبليومتريك كل على حدة بل 
ظهر اللسربط بين الطرق المختلفة داخل الوحدة التدريبية بل والتدريب 
الواحد (15+ 517), 

ويسبتخدم حتى الآن على نطاق واسع فى مختلف الأنثبطة فى 
اوروبا وامريكا والعديد من الدول (؟5 : .)١ ١7‏ 


5 مفهوم تدريبات البليومتريك 

ولقد استخدم " زاسيورسكى :ول5[1:مماعة2 "عا م(55ةو (١‏ هذا 
المصطلح لتوضسيح التوتر الكبير الذى يحدث بواسطلةٌ مجموعة من 
العضلات عندما يشمل برنامج العمل مرحلة إطالة سريعة يليها انقبأض 


.)١5:1١5( سريع‎ 


وهذا المصطلح مشتق من كلمتين لاتينيتين الأولى 
10 ومعناها ) أعظم ب أطول - أعرضص ( والثانية ]246 ومعناها 
(للقياس - للمقارنة ‏ للتفييم ) » ويعتبر التدريب البليومترى من أنواع 
تدريبات القوة السريعة المتفجرة وغالبا مايعتمد فى ذلك على وزن 
الجسم والهسدف منه هو تحسين مخرجات القدرة )نامابا0© عمط 
والتنشيط العصبى للعضلات 461102108 [21606:2 حيث يصف ويعبر 
عن ذلك التوع من النترياها بصورة اكز دنه بنورة " لمد والتقصير" 
ع8 فاءبو0 عمتمعممطة5 - م8 وتختصر إلى (850) عن 
الطريقة الطبيسبة لتأدية معظم الحركات ٠.‏ ومكا . ومثال علي ذلك فكل مر 
توضصع القسدم على الأرض أثناع المشى تحدث دورة " المد والتقصير" 
للعضسلة الرباعية 5م0080:106© 786 » حيثت أنه مع وضع القدم على 


الأرض تمر العضلة الرباعية أولا بإنقباض عضلى لامركزى ؛ ثم 
إنقباض عضلى ثابت وفى النهاية إنقباض عضلى مركزى » فإذا تمت 
عملية التحول بسرعة » تكون نتيجة الأنقباض العضلى المركزى أو 
المركة المركزية أكثر فاعلية وقوة عما إذا لم يتم إنقباض عضلى 
لامركزي ويسسمى التسلسل الكلى من الإنقباض العضلى اللامركزى 
والثابت والمركزى ' بدورة المد ‏ التقصير" (9ه : "), 


عبند حدوث التسلسل من الإنقباض اللامركزى إلى الإنقباض 
المركزى بسرعة تحدث إستطالة فى العضلات قبل الإنقباض العضلى 
المركزى ولذلك نجد أن مصطلح " دورة المد ‏ التفصير ' (550) يعبر 
عما يحدث فى العضلة من إطالة ويتبعها حدوث تفصير فى العضلة » 
ويحدث تخزين طاقة مطاطة تيع,عمظط1 1813506 فى العضلة نتيجة للأطالة 
. وتعد إضافة الطاقة المطاطة إلى القوة الناتجة من الإنقباض العضلى 
المركزى أحد الأسباب التى توضح لماذا تنتج قوة عضلية مركزية أكثر 
بعد دورة المد والتقصير (55 : 56"). 


وعندما يحدث إنقباض عضللى مباشرة بعد الإطالة فإنه يؤدى 
إلى إحداث إنقباض قوى وسريع (صمناءة:0© 1:0) . 


ومن الأسباب الأخرى التى تعلل زيادة القوة من الأنقباض 
العضلى المركزى هو الفعل المنعكس («066) النائج عن التوظيف 
السريع للألياف العضلية أو توظيف عدد أكبر من الألياف العضلية 
المساعدة فى الحركة (5ه : ه"). 


ويمكن توضيح كيفية إخراج قوة أكبر عن طريق دورة المد س 
التفنصير " عن طريق الوثب الأفقى العادى حيث يقوم اللاعب بالوثب 
بقنى كل من مفصلى الركبة والفخذ وهذا يعتبر إنفباض عضلى 
لامركزى للعضلة الباسطة ثم يتم كغيير إتجاه الحركة بسرعة ويتم الوثب 
بإنقباض عضلى ثابت يعقبه إنقباض عضلى مركزى (51 : 078 756). 


ولقد عرفها سكوت و بن “مءعل1ع'؟]5 دع8 امد 4أم58 ان التدريب 
البليو متر ى طريقة لثنمية القوة ١‏ لمتفجرة والقدرة العضلية والطاقة وتنتج 


. مسن انبساط (إطالة سريعة) يعقبه انقباض تقصيرى مركزى وذلك نتيجة 
للانيساط المفاجئ الذى يحدث فى العضلات ينتج عنه زيادة كبيرة فى 
. الانقباض العضلى (58). 


كما عرفها مارتى ديودا ولد« ,و3 عن دوناك شق اف لاقصوط 
على أنها * تدريبات تتضمن إطالة العضلة من وضع الإنقباضي المعتمد 
على التطويل إلى الإنقباض المعتمد على التقصير لأنتاج حركة تتميز 
بقوة كبيرة خلال وقت قصير (55 : ١")؛‏ وسوف تتبنى الباحثة هذا 
التعريف طوال البحث . ْ ئ 


5" هدف التدريب البليومتريك ٠‏ 
هناك دائما عجز فى متدار القوة القصوى التى يمكن اللاعب 

توليدها وإلكمية التى يحققها أو يحرزها بالفعل وهى ماتسهى بالقوة 
الموظفة طزعمعمغ5 21دهعصباظ ولأسباب خاصة بعامل الأمان لايسمج 
للجسسم بإستخدام القوة القصوى الموجودة به فاللاعب المدرب جيدا قادر 
على توظيف الألياف العضلية الكامنة بصورة أكبر » حيث توجد فروق 
بسيطة بين القوة القصوى والقوة التى يحرزها الفرد بالفعل » والتدريب .. 
البليومتزيك يساغد .فى تقليل: العجل :تين القوة القصوئ والقوة الموظفة أو 
المستخدمة عن طريق تحسين الممرات العصبية كما أنه يساعد فى 
توظليشة التطيلات الثى يعمل اللاعبي على يناتها : 


أن آداء الوثب بعد ثنى كل من مفصلى الركبة والفخذ والإنتظار 
من ثلاثة إلى خمسة ثوائى فى ذلك: الوضع ثم الوثب لاتحدث دورة. 
" المد ‏ التقصير " ويعطى إرتفاع أقل من الوثب الذى يمر بدوره المد 
التقصصير وهو مايسمى ب معطة1107 002167 نمانف انال ٠‏ 


ويظهر تأثير دوره " المد ‏ التفصير " عند رمى كرة لمسافة 
طويلة أو بعيدة بطريقة طبيعية حيث تكون المسافة أطول عنها عن 
الرمى بطريقة أخرى . حيث أن هذا النوع من التدريب يستخدم نوعا 
من التمرينات تجعل العضلة تستجيب بصورة سريعة تمط فيها العضلة 
أولا ثم يلى ذلك إنقباض. مركزى سريع كرد فعل إنعكاس المطاطية تقوم 
بها المغازل العضلية بغرض إنتاج القوة النشطة فى فترة زمنية قليلة 


ل" أله 


ويساعد هذا النوع فى تنمية المهارات الحركية لمعظم الأنشطة 
الرياضية .)١١4 : ١(‏ 


ويشير " لايل ماك دونالد 202814 ع34 عابر " )١151(‏ أن 
تدريبات البليومتريك الهدف الأساسى منها هو تعليم العضلة سرعة 
الإستجابة والقدرة والعمل على تحسين كفاءة الممرات العصبية وتحسين 
الألياف العضلية للعمل بكفاءة عالية لمدة طويلة (0ه : 84؟ - .)5١‏ 


ولقد نال هذا النوع من التدريب الأهتمام الشديد » حيث أنه يمكن 
الإستفادة منه فى أغلب الأنشطة الرياضية التى تتطلب عنصر القدرة 
العضلية » حيث أن تدريبات البليومتريك تعبر الفجوة بين القوة المطلقة 
والقوة السريعة المطلوبة لتنفيذ الحركة (كه : 6١١؟‏ ). 


ويهدف أيضا هذا الأسلوب من التدريب إلى تحسين مستوى 
عمليات الأرتفقاء فى الأداء للأنشطة الرياضية المختلفة التى تعتمد على 
هذه الخاصنية فى أحد مراحلها فإذا مالوخظ قصور مستوى الأرتقاء 
ويرتبط بطول زمنه ء فإن إستخدام التدريب البليومترى من أفضل 
أساليب التدريب التى تنمى مايطلق عليه القوة المطاطه ,.)١١5 : 7١(‏ 


ويعتمد التدريب البليومتريك على لحظات التسارع والفرملة التى 
تحدث نتيجة لوزن الجسم فى حركاته الديناميكية كما هو الحال فى 
الوثب الإرتدادى بأنواعه » وهذا الأسلوب فى التدريب يساعد على تنمية 
القدرة العضلية وبالتالى فإنه يحسن من الأداء الديناميكى خلال أداء 
الوتب (19: 025). 


ولقد أتفق كل من " فاروق. عبدالوهاب " )١9(‏ » ' مفتى إبراهيم 
حماد " (؟5) على أن التدريب البليومترى يفيد فى الأنشطة التى تتطلب 
السرعة والقوة معا » حيث يعمك على تنمية القدرة على أطلاق وتفجير 
الفوى أثناء الحركات السريعة أى زيادة قوة وسرعة الأداء . 


والممبدأ العلمى الأساسى لتدريب القدرة المتفجرة هو أن 
الأنقباض بالتقصير ممعم هه© علنوععمه0 يكون أقوى لو أله حدث 


غ4 1- 


مباشثر ة بعد إنقباض بالتطويل ودمتاءةنهه© عتنامعءه58 لنفس. العضلة 
أو المجموعبة العضلية فمن المعروف علميا أنه عندما تحدث أطالة 
سريعة ومفاجئة للعضلة فإنها تنقبض فوريا لتقاوم هذه الأطالةا ويعتقد 
العلماع أن هذه العملية تتأسس على مايسمى برد فعل الأطالة أو رد 
الفعل المبعكس للأطالة 2686 اء:5::6 وهى عملية تقوم بها المغازل 
العضلية وعا0مام5 م815 وهى الأعصاب الحسية المسئّولة عن 
إكتشاف الأطالة السريعة للألياف العضلية (؟7 : ,)١١7‏ 


ويشبير " مارتى 3429 إلى أن تدريبات البليوميتريك هى 
تدريبات الوثب فى المكان والوثب من الثبات والوثب بين الحواجز 
والوثذب العميق (فوق وبين الصناديق » والعدو والحجل فوق 
المدرجات) (5ه: 37١4‏ ؛ .)5١5‏ 


ويشير " أبوالعلا عبدالفتاح " أن التدريب البليومتريك يعد أحد 
التدريبات التى تسهم فى تحسين الصفات البدنية والتى من أهمها القدرة 
العضلية فهو احد وسائل التدريب المتدرجة والمؤثرة التى تستخدم فى 
تنمية القدرة العضلية لعضلات الرجلين على وجه الخصسوص . 
(١1:؟")‏ 


5" القدرة العضلية 
تعتبر القدراث البدنية مطلب هام لممارسة أى نشاط رياضى 
ولذلك تختلف الأهمية النسبية حسب العبئ الواقع على أجهزة الجسم 
المختلفة والقدرات البدنية تشمل (القوة ‏ السرعة ‏ المرونة ‏ 
التحمل - التوافق ‏ الرشاقة ) وترتيب هذه القدرات تختلف حسب 
أهميتها وكل نشاط رياضى حسب إحتياجات ومتطلبات الأداء 
الحركى لهذا النشاط. 


تعتبر سباقات الحواجز من السباقات التى تعتمد بدرجة كبيرة ' 
على الأداء الحركى ذو الكفاءة العالية إذ يعتمد الأداء نفسه على درجة 
عالية من التوافق العضلى العصبى والمرونة » ويمكن القول بأنه من 
السباقات التكنيكية المعقدة حيث أن طريقة الأداء يجمع بين التبادل 
المستمر بين الحركات المتكررة (العدو) والحركة الغير متكررة لتخطيه 


ا 


الحواجز مع الأحتفاظ بمعدلات سرعة عالية ولذلك فهو يتطلب مهارة 
فائقة فى الأداء بالإضافة إلى إمتلاك مستوى عال من القدرات البدنية 
من حيبث القوة والسرعة والقدرة العضلبة والمرونة والتواؤق العضلى 
١‏ لعصبى والرشاقة (40 : 514 , ,)١45‏ 


وتسثهدف العملية التدريبية تحسين وتطوير هذه القدرات بنسب 
تتفق مع نوع المسابقة » وتنوع القوة التى يجب تطويرها وتنميتها 
للاعب الوب تختلف عن لاعب الرمى عن لاعب الحواجز 
(40 :14) ولذا كان لابد من تحديد القدرات البدنية الخاصة بسباق 
٠م‏ حواجز من خلال المراجع العلمية والدراسات السابقة التى أتفقت 
على أهمية القدرة العضلية بالنسبة لمتسابق الحواجز ؛ وقد قامت الباحثة 
بأجراء إستبيان للخبراء فى مجال مسابقات الميدان والمضمار لتحديد 
أهم القدرات البدنية لمتسابقى الحواجز » وقد جاءت القدرة العضلية 
تليها السرعة ثم المرونة ‏ التوافق . الجلد العضلى والقوة القتصوى . 


وسوف تتتناول الباحثة القدرة العضلية بالدراسة حيث أن القدرة 
العضلية أحد أنواع القوة العضلية وهو مركب حركى يربط مابين القوة 
والسرعة ويطلق عليها كثير من المتخصصين فى مجال التدريب 
الرياضى بالقدرة ,6و2 أو القوة الممبزة بالسرعة ؛ ويرى البعض أن 
الفدرة مرادف للقدرة الإنفجارية #ع:ده2 06زوه1م:5 حيث أن القدرة 
الإنفجارية تعنى إنطلاق أقصى قوة باسرع آداء حركى (7 : )١١5‏ 
ويمكن القول أن مصطلح القدرة العضلية والقوة المميزة بالسرعة 
والقدرة المتفجرة جميعها تعنئ) مركب واحد يجمع مابين السرعة والقوة 
لأخراج نمط حركى تواففى وسوفب تستخدم الباحثة مصطلح الفدرة 
العضلية » ولذلك تعرف القدرة بأنها قدرة الجهازين العضلى والعصبى 
على إنتاج قوة سريعة الأمر الذى يتطلب درجة التوافق فى دمج صفة 
القوة وصفة السرعة فى مكون واحد ١(‏ : 55) ويعرفها هارا ه11 
على أنها." قدرة الفرد على: التغلب على مقاومات بإستخدام سرعة 
حركية مرتفعة وهسى عنصسر مركب من القوة العضلية 
والسرعة "(5”  .)8954:‏ م 


ويشير " علاوى " نقلا عن " بارو 820 " و"ماك جى 
6 ' و'بسيوكر 65ط0نا8 " و"جنسن 20568[ " أن القدرة تعنى 
إستطاعة الفرد إخراج أقصى قوة من العضلة أو العضلات فى أقّل زمن 
ممكن أى القدرة > القوة “ا السرعة ولابد من أن تكون عنصر فى القوة 
والسرعة مستحدتان لتكون الأداء الفعال (©) والشخص الذي يمثلك 
القدرة لابد من أن يتوافر لديه : 

- دروجة عالية من القوة العضلية 

- درجة عالية من السرعة 

- دوجة عالية من المهارة لادماج السرعة والقوة معا . 


والقدرة العضلية تعتبر أحد المكونات الرئيسية فى ممارسة 
العديد من الأنشطة الرياضية عامة ومسابقات الميدان والمضمار خاصة 
مثل الوثب ‏ القفز ‏ الرمى - الحواجز والموانع والعدو . 
(5 :١و5‏ كوم 


ولقد بوأت تأخذ دور أساسى فى تطوير مستوى الأداء وأصبحت 
الموجه والمحدد الجديد فى برامج التدريب للارتقاء بالمستوى البدنى 
والإنجاز الرقمى ومع زيادة الأهتمام بالقدرة العضلية ظهرت أهمية 
إستخدام تدريبات البليومتريك . 


1ك سباق ١١٠١م‏ حواجز سيدات 

- سباق ٠٠لم‏ حواجز سيدات يعثبر من امتع سباقات المضمار 
ويمكن ان يعتبر ضمن سباقات الجرى والسرعة حيث ان تخطية الحاجز 
تعتبر خطوة جرى مبالغ فيها وعنصر القوة والسرعة تمثل أهمية كبيرة 


- كما تعد من السباقات التى تتميز بالصعوبة وتحتاج لدرجة أداء عالية 
ذات ايقاع متكرر ومركب فى نفس الوقت (5 : 557 45) . 


ويتطلب ذلك ضصرورة التباال المستمر بين خطوات الجرى 
العادية وتخطيه الحاجز مع الاحثفاظ بمعدل سرعة عالية 5١(‏ : 45). 


اوت 


- وسباق ١١٠٠م‏ حواجز من السباقات التى تعتمد بدرجة كبيرة على 
الأداء الحركى ذو الكفاءة العالية وهذا يتطلب درجة عالية من التوافق 
العضلى العصبى والمرونة بجانب القوة والسرعة والقدرة على دمجها 
معا. 


مسن حيث البدء فى سباق ١٠٠١م‏ حواجز لايختلب عن البدء 
المستخدم فى عدو المسافات القصيرة » إلا أنه يجب مراعاة توافق البدء 
مع متطلبات الانطلاق إلى الحاجز الأول بثمان خطوات لاجتياز الحاجز 
)١84 : 7(‏ ؛ والغسرض من مرحلة الانطلاق حتى الحاجن الأول هو 
إكتساب أعلى سرعة انطلاق ممكنة وربطها بالسرعة المكتببة فى تللك 
المسافة (؟ : 45) ؛. رغم أن إمكانية تزايد السرعة بين الحواجز 
محدودة جدا لذا يعتمد اللاعب على بذل أقصى جهد خلال هذه المسافة 
خاصة في الخطوات الأولى للوصول إلى معدلات عالية من السرعة قبل 
الحاجز الأول » ويتزايد طول الخطوات من الخطوة الأولى وحتى 
السابعة باضطراد بيئما ينقص طول الخطوة الثامنة قليلا تمهيدا لاجتياز 
الحاجز بخطوة فعاله (1؟ : )١55‏ » وذلك لآن اللاعب لايستطيع بلوغ 
أقصى سرعة إلا فى حدود ٠ه‏ ١1م‏ »؛ وعلى ذلك يحاول الللاعب 
زيادة كل من طول الخطوة وترددها فى تلك المرحلة القصيرة ما امكن 
ذلك . ومما يساعد على تقليل السرعة فى تلك المسافة استقامة الجذع 
سريعا عند الخطوة الرابعة فى حدود 5 ١م‏ استعدادا لمروق الحاجز 
الأول (5 : عتء 15)., 


وتعتبر خطوة الحاجز من خطوات العدو المبالغ فيها من حيث 
طول الخطوة فهى أطول قليلا ومن حيث إرتفاع مركز ثقل الجسم عند 
مروقه للحاجز فهى أعلى قليلا أيضا » وتمر خطوة الحاجز بثلاث 
مراحل هى ٠‏ 
أ - الأستناد الأولى 

وتبدأ بنهاية الخطوة الثامنة ووضع القدم على الأرض وتنتهى 
بدفع القدم للارض والغرض منها إجتياز الحاجز بأقل سرعة مفقودة 
وكذلك ربط سرعة الأقتراب بسرعة خطوة الحاجز وكذلك الأستناد 
والدفع بمقدمة القدم عمؤهيا. فى إتجاه مركز التفل بقوة وشدة كبيرين 
للأرض مع تزامن مرجحة قوية من مفصل ركبة الرجل الحرة وذلك فى 
إتجاه الحاجز» وبذلك تعمل العضلات المادة لرجل الإرتقاء بالإضافة إلى 


العضلات العاملة على مرجحة الرجل الحرة بحركة قوية وسريعة 
لمركز الثفل للأمام (5 :251 14). ْ 
ب - مرحلة الطيران 

تتميز مرحلة الطيران فى بدايتها بالحركة السريعة إلقوبة وتبدا 
بترك قدم الارتفاء للأرض وتنتهى بهبوط الرجل الحرة مع وضيع القدم 
على الأرض ؛ والغرض منها مروق وتخطيه الحاجز بأقل خممارة فى 
السرعة وكذلك إشتراك أجزاء الجسم المختلفة للأعداد للهبوط المجيد بعد 
الحاجز ؛ إذ لابد من وضع الزؤايا القوائم بين كل من الجذع وفتحة 
رجل الإرتقاء وكذلك بين رجل الإرتفاء وساقها من ناحية أخرىء؛ أما 
بالنسبة للبرجل الحرة فوق الحاجز فتكون مفرودة مع إنثناء بهبيط فى 
منصل الركبة ويساعد فى فرد الركبة إطالة العضلات الخلفية للفخذ 
ومرونة مفصبل الحوض (5: 355 »؛ .)٠١١‏ 
ج - مرحلة الإستناد الثانية 

تبدأ بهبوط قدم الرجل الحرة بعد آداء حركة قاطعة سريعة 
للرجل الحرة وهبوطها خلف الحاجزء وتنتهى بدفع الأرض لانجاز 
الخطروة الأولى بين الحواجزء الغرض منها الربط بين خطوة الحاجز 
والخطروات الثلاث البينية بين الحواجز » ولابد أن يكون الهبوط بقدم 
الرجل الحرة سريعا ما أمكن وعلى بعد ١4٠ - ١7١(‏ سم ) والذى 
يمتل 994٠‏ من طول الخطوة وبذلك يتجنب المتسابق فقد نسبة كبيرة من 
سرعته بسبب تخطى الحاجز (5 : .)٠١١‏ : 


ا 
- 


ص - -- وي .6 م اي ا | 


لامع ١٠ل‏ لك هالا 0005م 1م 0# 152 ١‏ 
شكل )١(‏ ا | 
معدل تزايد وتناقص السرعة بسباق ١١٠٠م‏ حواجز 


مما سبق يتضح أن عملية تزايد السرعة من بداية السباق تلعب 

دورا هاما فى مستوى الإنجاز حيث يصل المتسابق إلى أعلى سرعة 
ممكنة له عند الحاجز الأول شكل )١(‏ ثم تتارجح السرعة بعد ذلك حتى 
الحاجز الثامن ثم تبدأ فى الأنخفاض النسبى حتى الحاجز الجاشر حيث 
تصل إلى أدنى مستوى لها وبعد ذلك يمكن للمتسابقة زيادة سرعتها فى 
المسافة الأخيرة من السباق وذلك بالنسبة للمستوى المتقدم من اللاعبين ؛ 
أما بالنسبة لمستوى الناشئين والمبتدئين فترى أن الحاجز الأول هو أعلى 
نقطة يمكن زيادة السرعة عندهاء ثم تهبط السرعة بعد ذلك سريعا حتى 
تصل إلى أدنى مستوى لها فى الحاجز العاشر » وهذا مايحدث لطالبات 
الكلية » ولذلك يعتبر الإعداد البدنى المكون المهم لسباقات الحواجز حيث 
يتمتثل فى إعداد الصفات البدنية الأساسية والخاصة ومن أهم تلك 
الصفات القدرة الإنفجارية » جلد السرعة القصوى » الرشاقة ؛ 
المرونة)؛ ؛ ومن هنا يتضح أهمية القدرة العضلية والتى يمكن تنميتها عن 
مد يا اللارجييي تماد راسي رمه 
البليومتريك (:4 : 47 .)١‏ 


؟/ الدراسات المرتبطة 

تمثل الدراسات العربية والأجنبية بما 5 تحتويها من إجراءات» 
وماتوصلت إليه من نتائج » الضوء الذى ين ينير الطريق أمام الباحثين 
اللإستمرار فى حل المشكلات التى قد تعوق المجال الرياضى الممثل فى 
الأنشطة الرياضية المختلفة » لذلك قامث الباحثة بإجراء دراسة مسحية 
لهذه الدراسسات المرجعية للتعرف على نتائج تلك الدراسات العربية 
والأجنبية » وسوف تعرض الباحثة هذه الدراسات المرتبطة . 


أولا : الدراسات العربية 

قام محمود عبدالسلام فرج (؟: )٠‏ بدراسة عن " فاعلية 
التدريبات البليومترية النوعية فى تنمية القوة الإنفجارية 
والتقدم بالمستوى الرقمى على ضوء تحسن بعض الخصائص 
البيوديناميكية الخاصة بمرحلة الإرتقاء فى الوثب العالى" , 
.ويهدف البحث إلى التعرف على أثر فاعلية التدريبات 
البليومترية النوعية فى تنمية القوة الإنفجارية للطرف السفلى 
والتقدم بالمستوى الرقمى وفاعلية التدريبات البليومترية 


الى ل 


النوعية فى تحسن الخصائص البيوديناميكية الخاصة بمرحلة 
الإرتقفاء فى الوثب العالى وأستخدم الباحث المنهج التجريبى 
بإسبتخدام التصسميم التجريبى ذو المجموعة الواحدة رتطبيق 
القيإبسات القبلية والبعدية حيث بلغ عدد أفراد عينة البحث 
ه اطالبا من بين طلاب التخصص الأول بألعاب القوى بالفرقة 
الرابعة بكلية التربية الرياضية للبنين ‏ جامعة الزقازيق » 
سوق تطبيق البرنامج )0( أسابيع بواقع (؟) وحدات 
أسيبوعيا وكان من أهم نتائج البحث أظهرت النتائج وجود 
فروقا ذات دلالة معنوية بين نتائج القياسين (القبلى وإلبعدى) 
لصبالح القسياس البعدى فى تحسين الخصائص البيودبناميكية 
الخاصة بمرحلة الإرتقاء فى الوثب العالى لدى عينة البحث 
وتطوير مستوى الأداء .)5١(‏ 


5 قام حسن إبراهيم أبو الطيب (؟١٠٠2)‏ بدراسة عن ' أثر 


استخدام تدريبات البليومتريك على تحسين المستوى الرقمى, 
فى الوثب الطويسل " ويهدف البحث إلى التعرف على أثر 
استخدام تدريبات البليومتريك على المستوى الرقى فى الوثب 
الطويل لدى لاعبين بأعمار من )١1 - ١48(‏ سنة لفئة الشباب 
وعددهم (؟1١)‏ لاعبا واستخدم الباحث المنهج التجريبى بطريقة 
القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية ويتم تدريبهم على 
البرنامج المقترح وأستغرق تطبيق البرنامج (8) أسابيع بواقع 
(") وحدات أسبوعيا وكان من أهم نتائج البحث وجود تحسن 
في مستوى الإنجاز الرقمى للوثب الطويل فى ألعاب القوى 
لدى أفراد عينة الدراسة فئة (الشباب)(١٠١).‏ 


5 قامت نادية على عبد المعطى )2٠١١17(‏ بدراسة عن " تأثير 


بسرنامج تدريبى مقترح لتنمية أنواع القوة العضلية باستخدام 
التدريبب المتداخل على بعض المتغيرات المختارة " يهدف 
البحث إلى التعرف على تاثير برنامج مقترح لتنمية أنواع 
القوة العضلية لطالبات الفرقة الثالثة باستخدام الأسلوب 
المتداخل والأسلوب المتبع والمقارنة بين كلا الأسلوبين من 
حيث تأثيرهما على بعض المتغيرات البدنية المختارة وعلى 


رفع مستوى الأداء المهارى فى بعض مسابقات الميدان 
والمضمار والألعاب واستخدمت الباحثة المنهج التجريبى 
بتصميم مجموعتين تجريبيتين طبق على إحداهما البرنامج 
المقترح لتنمية أنواع القوى العضلية بأسلوب التدريب المتداخل 
وطبق نفس البرنامج المقترح على المجموعة الثانية باسلوب 
التدريب المتبع فى تنمية أنواع القوى العضلية اختيرت عينة 
البحث بالطريقة العمدية من طالبات الفرقة الثالثة بكلية التربية 
الرياضية للبنات بلغ عدد الطالبات (50) طالبة وكإن من أهم 
النتائج تفوق التدريب بأسلوب التدريب المتداخل على التدريب 
بالأسلوب المتبع فى ثنمية أنواع القوة العضلية (قوه القبضة 
اليمنى ؛ قوه عضلات الظهر ؛ قوة عضلات الرجلين ٠‏ قوه 
عضسلات البطن » قوه عضلات الذراعين الوثب العريض من 
الثنبات ؛ الوقب العمودى من التثبات » التحمل العضلى ( 
ويؤثر على تنمية الصفت البدنية (السرعة » الرشاقة ؛ 
والتوافق والتوازن والتحمل الدورى التنفسى ) ويؤثر على 
رفع المستوى المهارى فى مسابقات الميدان والمضمار (١١٠م‏ 
عدو » ١٠6٠م‏ حواجز ؛ ١٠٠6م‏ تحمل» رمى القرص » وثب 
طويل ) والألعاب ( سلة » طائرة » يد) (44). 


1/1 قامت دينا على محمد سعيد )2١٠١1١(‏ بدراسة عن ' التدريب 


البليومترى لتنمية القدرة العضلية للرجلين وتأثيره على البدء 
فى سباحة الظهر " ويهدف البحث إلى الثعرف على ثاثير 
استخدام برنامج مقترح للتدريب البليومترى لتنمية القدرة 
العضلية على تحسين مسافة البدء وزمن الأداء فى سباحة 
على (55) طالبه من كلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة 
ويتم تفقسيمهم إلى مجموعتين إحداهما تجريبية وأتبعت 
البرنامج المفترح والأخرى ضابطة أتبعت المنهج التقليدى 
واستغرقت تطبيق البرنامج (8) أسابيع وكان من أهم النتائج 
أن التدريب البليومترى له تأثيرا إيجابيا على تنمية القدرة 
العضلية بالنسبة للمجموعة التجريبية .)١١(‏ 


وموك 


لخ اس 


قامت فاتن أبو السعود أمام شاهين )٠٠١١(‏ بدراسة عن 
'تاثير برنامج مقترح باستخدام التدريب البلومتريك على تنمية 
القدرات البدنية الخاصة ومستوى الأداء لسباق الوثبهم العالى 
لطافسبات كلية التربسية الرياضية للبنات بالقاهرة " ويهدف 
البهث إلى وضع برنامج مقترح للتدريب البلومتريك لتنمية 
بعض القدرات البدنية الخاصة بسباق الوثب العالىي (فوسبرى؛ 
سربجيه) وتأثير البرنامج على مستوى الأداء المهارى والرقمى 
واسبتخدمتث الباحثة المنهج التجريبى بتصميم مجموعتين 
إحداهما تجريبية أتبعثت البرنامج التدريبي المقترح ومجموعة 
طبابطة أتبعت البرنامج التقليدى بطريقة القياس القبلى والبعدى 
واثبتملت العينة على (50) طالبة واستغرق تطبيق البرنامج 
)٠١(‏ أسابيع وكان من أهم النتائج أن للبرنامج المقترج تأثيرا 
إيجابيا على تحسين مستوى الأداء المهارى والرقمى لمسابقة 
الوثب العإلى بطريقتى (فوسبرى » سرجيه) (18). 


5 قام محمد أحمد رمزى )٠٠١١(‏ بدراسة عن ' فاعلية تطوير 


0// 


القدرة العضلية للرجلين على بعض الخصائص البيوميكانيكية 
للحجلة لناشئ الوثشب الثلاثى ' استخدم الباحث المنهج 
التجريبى بتصميم المجموعة الواحدة باسلوب القياس القبلى 
والبعدى واشتملت العينة على )٠١(‏ لاعبين من ناشئى مركز 
تدريب العمالة بمحافظة الشرقية وتراوحت أعمار هم السنية 
مابين (ه١ )١6-‏ سنة وتم تدريب المجموعة التجريبية 
بالبرنامج المقترح واستغرق تطبيق البرنامج (8) أسابيع وكان 
من أهم نتائج الدراسة تاثير التدريبات البليومترية المقترحة 
إيجابيا بدلالة معنوية على القدرة العضلية للرجلين وبعض 
الخصائص البيوميكانيكية لمرحلة الحجلة للاعبى الوثب 
العإلى ) ٠‏ ,). 


قامت أمسل فاروق )0 ٠/إبدراسة‏ عن " فاعلية التدريب 
البليومترى لتنمية القدرة العضلية وتأثئيره على بعض 
المهارات الأساسية فى رياضة المبارزة " يهدف إلبحث إلى 
التعرف على تأثير التدريبات البليومترية :لى تنمية الفدرة 


امطاب 


العضلية وبعض المهارات الأساسية لرياضبة المبارزة 
وتأثيرها على بعض عناصر اللياقة البدنية » أجريت الدراسة 
على عينة عددها (0) طالبة بكلية التربية الرياضية للبنات 
بالجزيرة قسمت إلى مجموعتين إحداهما ضابطة والأخرئ 
تجريبية طبقت التدريبات البليومتريك المختارة لمدة شهرين 
بواقع وحدثئين أسبوعيا 3 وأظهرت نتائج الدراسة أن 
التدريبات البليومترية المختارة ساعدت على رفع مستوى 
الأداء المهارى فى رياضة المبارزة سلاح الشيش وتحسن 
عناصر اللياقة البدنية (القدرة ؛ المرونة » الرشاقة) تسهم فى 
رفع مستوى الطالبات المهارى » وأوصت بإستخدام تدريبات 


البليومتريك (4). 


1/1 قام جمال إسماعيل محمد مطاوع ): 0م بدراسة عن تأثير 


إستحدام التدريب البليومترى على بعض القدرات البدنية 
والمهارية للاعبى كرة القدم " » ويهدف البحث إلى التعرف 
على تأثشير التدريب البليومترى على بعض القدرات البدنية 

كذلك بعض القدرات المهارية لدى لاعبى كرة القدم » وقد 
والبعدى للمجموعتين الضابطة والتجريبية على عينة قوامها 
(19) لاعبا خضعت المجموعة التجريبية لتدريسبات 
البلبومتريك وطبق البرنامج ة ثمانية أسابيع وكانت أهم 
نتائج البحث أن تدريبات البليومتريك أدت إلى تحسن القدرة 
العضاية متمثلة فى عدو 50م والمهارات الأساسية فى ركل 
الكرة لابعد مسافة بالقدم اليمنى واليسرى والجرى المتعرج 
بالكرة 15م ؛ واوصى الباحث بزيادة الفترة الزمنية للبرنامج 
التدريبى وأن يهتم المدربين بتدريبات البليومتريك على 
مراحل سنية مختلفة (8). 


75 قام سمية منصور وليلى عبد الباقى )2٠٠١(‏ بدراسة عن 


' فاعلية تدريبات البلومترك والترامبولين والسير المتحرك 
على مستوى اللياقة البدنية والأداع المهارى والرقمى 
لمسابقة ١٠٠١م‏ حواجز لطالبات كلية التربية الرياضية للبنات 


دجام 


بالقاهرة" ويهدف البحث إلى التعرف على تأثير تدريبات 
البلوميتريك ‏ الترامبولين ‏ السير المتحرك على عناصر 
اللبياقة البدنية وعلى المستوى المهارى والرقمى لسباق, ١٠١٠م‏ 
حواجز اس تخدمت الباحثتين المنهج التجريبى بتطبيق, القياس 
القيبلى البعدى بأستخدام أربعة مجموعات متكافئة ثلاثة منها 
تجريبية والرابعة ضابطة وحجم عينة البحث (10) طالبة 
المجموعة التجريبية الأولى تم تدريبها باستخدام تدريبات 
البلبومتريك ؛ المجموعة التجريبية الثانية باستخدام إدريبات 
الترامبولين ٠»‏ المجموعة التجريبية الثالثة باستخدام تدريبات 
السبير المتحرك الكهربائى والمجموعة الضابطة أتبعت, المنهج 
التقليدى وأستغرق تطبيق البرنامج (8) أسابيع بواقع وحدتين 
تدريبيتين فى الأسبوع لكل مجموعة على حده وبزمن قدره 
(5"١ق)‏ من أهم نتائج البحث أن البرامج المقترحة أثرت 
إيجابيا على تنمية عناصر اللياقة البدنية قيد البحث (السرعة س 
كوه عصبلات الظهر .والرجلين ب التدزة العضلية لارجلية ح 
مرونة العمود الفقرى ‏ الرشاقة ‏ تحمل السرعة) وعلى 
المستوى المهارى والرقمى لسباق ١٠٠١م‏ حواجز لدى عينة 
البحث وأفضل أسلوب التدريب البليومتريك .)١8(‏ 


دل قام محمد السيد محمد حلمى )٠٠٠١(‏ بدراسة عن " تأثير 
استخدام التدريسب البليومترى على تحسين السرعة الحركية 
للاعبى الكرة الطائرة " يهدف البحث إلى التعرف على تاثير 
استخدام التدريب البليومترى على تحسين السرعة الحركية 
للاأعبى الكقرة الطائرة حيث استخدم الباحث المنهج التجريبى 
باستخدام تصميم الفرد الو احد والمنهج الوصفى باستخدام التحليل 
الفيديوجرافى واشتملت العينة على عد (5) لاعبين من لاعبى 
فريق )١١(‏ سنة بنادى القاهرة الرياضى وأستغرق تطبيق 
البرنامج المقفترح )١١1(‏ أسبوع بواقع 5( وحدات أسبوعيا 
وكانست من أهم نتائج البحث أن برنامج التدريب البليومترى 
المقترح أثر إيجابيا على تحسين مستوى القدرة العضلية للجذع 
والذراعين ومستوى السرعة الحركية لكل من الجذع والذراع 
الضاربة للاعبى كرة الطائرة (1"). 


اقم#- 


١5‏ قامت هند عبد الرازق )٠٠٠١(‏ بدراسة عن 'تأثير تدريبات 


البليومستريك علسى بعسض المتغيرات البدنية والفسيولوجية 
ومستوى أداء وشبات الباليه لطالبات الفرقة الأولى بكلية 
التربية الرياضسية للبنات بالقاهرة " يهدف البحث إلى 
التعرف على تأثير تدريبات البليومتريك على , بعض المتغيرات 
البدنية والفسسيولوجية ومستوى الأداء وقد استحديث الباحثة 
الفرقة الأولى وقد ثم تقسيمهم إلى مجموعتين مجموعة 
تجريبية تم تدريبها باستخدام تدريبات البليومتريك ومجموعة 
ضابطة اتبعت اليرنامج التقلبدى واستغرق تطبيق البرنامج 
0 أسبوع وكان من أهم النتائج ان تدريبات البلومتريك قد 
أثر إيجابيا على القدرة العضلية للرجلين والمقعدة للطالبات 
عينة البحث (55). 


قام أسامة محمد أبو طبل )١544(‏ بدراسة عن "أثر تقنين 

التدريبات البليومترية باستخدام تحليل القدرة على ل 
المتغيرات الديناميكبة للأداء فى مسابقة الوثب الثلاثى" 
ويهدف البحث إلى التعرف على أثر تقنين التدريبات 
البليومترية باس تخدام تحليل القدرة على بعض المتغيرات 
الديناميكبة للاداء فى مسابقة الوثب الثلاثى وقد أجريت 
الدراسة على عينة قوامها (4؟) طالب من طلاب كلية التربية 
الرياضية ذوى المستويات العالية » وتم تقسيمهم إلى 
مجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة » حيث حققت 
المجموعة التجريبية إلى برنامج تدريبى للوثب الثلاثى يتأسس 
على مجموعة من التدريبات البلومترية المقنئة وفقا لأسلوب 
تحليل القدرة الميكانيكية لعضلات الطرف السفلى وحققت 
المجموعة الضابطة لبرنامج تدريبى له نفس محتوى برنامج 
المجموعة التجريبية والذى نفذت تدريباته بالأسلوب المتداول 
وقد تم تنفيذ الدراسة خلال (؟١)‏ أسبوع وكان من أهم النتائج 
فاعلية تقنين التدريبات البلوميترية باستخدام تحليل القدرة عن 
الأسلوب المتداول داخل برنامج تدريب الوثب الثلاثى فى 
تحسين القدرات البدنية والمهارية وأظهر نتائج معنوية عن 


00 


١/1 


81 


تقنين التدريبات البلومترية بالأسلوب المتداول فى تحسين 
القدرة العضلية (؟). 


قبام على سلامة ومحمد أحمد محمد الحفئاوى )١9919(‏ 
بدراسة عن "تأثير استخدام تدريبات البليومتربك على 
تطوير مسار الطيران للضربة الساحقة فى الكرة الطائرة" 
ويهدف البحث إلى التعرف على تأثير البرنامج المقترح 
لتبمية القدرة العضلية للرجلين باستخدام تدريبات البليومتريك 
على بعض المتغيرات الكبنماتيكية لمهارة الضربة الساحقة 
المستقيمة فى الكرة الطائرة واستخدم الباحثين المنهج 
البجريبى واشتملت العينة على (4؛ )١‏ لاعب من ناشئى الكرة 
الطائرة بنادى القاديسية الرياضى بالدمام وتم تقسيمهم إلى 
مجموعتين أحداهما تجرببية تم تدريبهم بالبرنامج المقترح 
والأخرى ضابطة ثم تدريبهم بالبرنامج التقليدى واستغرق 
تنفيذ البرنامج (8) أسابيع ومن أهم نتائج البحث أن التدريبات 
البلوميترية أدت إلى تطوير متغيرات مسار طيران الضربة 
الساحقة فى الكرة الطائرة وأن تدريبات البليومتريك أدت إلى 
تطوير مسار طيران الضربة الساحقة .)١١5(‏ 


قامت مثال محمود مرسى الزينى (9ؤةه١)‏ بدراسة .عن 
'تاثير استخدام التدريبات البليومترية وتدريبات الاثقال على 
مسافة البدء فى السباحة" يهدف البحث إلى التعرف على 
تأثشير التدريبات البليومترية على مسافة البدء فى السباحة 
وأيهما افضل. اسبتخدمت الباحثة المنهج التجريبى لمجموعتين 
تجريبيتين احداهما باستخدام تدريبات البليوميترى والمجموعة 
الأخرى باستخدام تدريبات الأثفال بطريقة القياس القبلى . 
والبعدى لكل منهما واشتملت العينة على (48) طالبة من 
طالبات الفرقة الثالثة بكلية التربية الرياضية بجامعة المنوفية 
واستغرق تطبيق البرنامج (؟١١)‏ أسبوع وكان من أهم نتائج 
الدراسة أن البرنامجين المقترحين البليومترى والأثفال قد أثر 
أيجابيا على مسافة البدع سن خارج الماء فى السباحة وقد 
حقفت مجموعة البليومترى نتائج افضل فى زيادة البدء فى 


يالا 


سباحة عن مجموعة الأثفال وقد حققت أيضا نتائج أفضل فى 
تنمية القدرة العضلية على مجموعة الأثقال (9؛). 


1/5 قامت أقبال عبد الدايم العجوز )١14/(‏ بدراسة عن 'تأثير 


تدريبات الوثب العمسيق عللسى بعض القدرات البدنية 
والمستوى الرقمى لمهارة الوثب (العإلى بالظهر) " يهدف 
هذا البحث إلى وضع برنامج تدريبى للوثب العميق للتعرف 
على تأثير البرنامج على تنمية بعض القدرات البدنية (القدرة 
العضلية للرجلين ؛ السرعة الانتقالية ‏ الرشاقة » مرونة 
العمود التقفرى فى المستوى الرقمى لمهارة الوثب العالى 
واشستملت العينة على )١7(‏ ناشئة من ناشئات الوثب العإلى 
بطريقة الوثب بالظهر من أندية نادى الشمس والنصر 
وهليوبوليس وتراوحت أعمارهن ما بين (؟١‏ - )١5‏ سنة 
وتم تقسيمهن إلى مجموعتين إحداهما تجريبية وأتبعث 
البرنامج المقترح والأخرى ضابطة وأتبعت البرنامج التقليدى 
وكسان من أهم نتائج الدراسة أن البرنامج التدريبى المقترح 
للونب العميق أظهر تقدما فى تنمية القدرات البدنية وتحسن 
مستوى الأداء الرقمى لمهارة الوثب العإلى (الوثب بالظهر) 
للمجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة (؟١).‏ 


5 قامت رابحة محمد لطفى )١198(‏ بدارسة عن "تأثير 


استخدام تدريسبات البوليمترك لتنمسية القدرات العضلية 
للرجلين والمستوى المهارى للتصويبة السلمية فى كرة 
السلة " ويهدف البحث إلى التعرف على تأثير برنامج 
تدريسبات البليومتريك لتنمية القدرة العضلية للرجلين 
والمستوى المهارى للتصويبة السلمية في كرة السلة 
واستخدمت الباحتة المنهج التجريبى واشتملت العينة على 
(10) طالبة من الفرقة الثالثة من طالبات كلية التربية جامعة 
طنطا مقسمة إلى مجموعتين تكون كل مجموعة )٠١١(‏ طالبة 
مجموعة تجريبية يطبق عليها تدريبات البوليمترك و )"١(‏ 
طالبة مجموعة ضابطة يتم تطبيق البرنامج التقليدى المتبع 


سا اا 


بالكلية وكان من أهم نتائج البحث تأثير البرنامج التجريبى 
باستخدام تدريبات البولميتريك إيجابية على القدرة العضلية 
للرجلين ومستوى أداء التصويبة السلمية (15). 


5 قبام محمد صفوت )١948(‏ بدراسة عن " تأثير برنامج 
مقترح للتدريمب البليومترى لتنمية القدرة العضابية على 
مبستوى الأداء للاعبى المبارزة " ويهسدف الببحث إلى 
التعرف على تأثير برنامج للتدريب البليومتريك لتنمية الفدرة 
ابعضلية على مستوى الأداء للاعبى المبارزة واستخدم 
الباحث المنهج التجريبى واشتملت العينة على )٠١(‏ لاعبا 
من لاعبى منطقة القاهرة لسلاح السيف تحت )١7(‏ بسنة وتم 
تقسيمهم عشوائيا إلى مجموعتين إحداهما تجريبية تم تدريبها 
إللسى البرنامج المقفترح وأخرى ضابطة أتبعت البرنامج 
التقليدى وأستغرق تطبيق البرنامج (8) أسابيع وكان من أهم 
نتائج البحث أن التدريب البليومتريك يؤثر إيجابيا على تنمية 
القدرة العضلية ومستوى الأداء لدى المجموعة التجريبية عن 
المجموعة الضابطة (585). 


قام محمد جابر عبد الحميد يونس )١554(‏ بدراسة عن 
" افر استخدام تدريبات البليومتريك كأحد مكونات برنامج 
تدريبى مقسترح على المتطلبات البدنية والمستوى الرقمى 
لمتسابقى الوثب الطويل والثلاثى " ويهدف البحث إلى 
التعرف على تأشير تدريبات البليومتريك على المتطلبات 
البدنية والمستوى الرقى لمتسابقى الوثب الطويل والثلاثى 
واستخدم الباحث المنهج التجريبى واشتملت العينة على (؟١١)‏ 
لاعسب من متسابقى الوثب الطويل والثلاثى وتراوحت 
أعمارهم يين 0 - ©") سنة وقد ثم تقسيمهم إلى 
مجموعتين تجريبية وأخرى ضابطة وتم تدريب المجموعة 
التجريبية بالبرنامج المقترح وتدريب المجموعة الضابطة 
على التدريب المعتاد وأستغرق تطبيق البرنامج 8 أسابيع 
وكانت اهم النتائج هى وجود فروق داله إحصائيا بين 
المجموعة التجريبية والضابطة فى المتطلبات البدنية 


اس 


والمسستوى الرقمى لمتسابقى الوثب الطويل والثلاثى لصالح 
'المجموعة التجريبية (؟"). . ش 


ثانيا : الور اسات الأجنبية 

75 براسة قام بها 'دوجلاس كلينر وإخسرون 
لقا “عمءاء1- 84 دداودره2 )١59448(‏ وعنوانها ' دراسة 
مقارنسة عن طريقة التدريب البليومترى لتنمية القدرة على 
الوب العمودى والطاقة المنتجة " وتهدف هذه الدراسة إلى 
التعرف على أحسن طريقة من طرق التدريب البليومترى 
تعمل على تنمية الوثئب العمودى وإنتاج الطاقة الفعالة , 
واستخدم الباحث المنهج التجريبى واشتملت عينة البحث على 
(4؟) فردا قسمت على ثلاث مجموعات وب القرخصاء 2 
واستغرق السبرنامج (؟١)‏ أسبوعا » ومن أهم النتائج زيادة 
ارتفاعات الوثئب العمودى بالنسبة للثلاث مجموعات » وأن 
مجموعة الوثب العميق حققفت نتائج أفضل فى تنمية 
ارتفاعات الوثب العمودى من المجموعتين الأخرتين » وأن 
التدريب البليومترى ضرورى لتنمية قدرة الوثب العمودى 
وتنمية أداء الانقباض المركزى (27). 


* قام بازيلليو «اادوووم )١995(‏ بدراسة عنوانها " التدريبات 
البليومتريك الوظيفسية للاعبى الرمى " واستخدم الباحث 
المنهج التجريسبى وبلغ حجم العينة (؟١)‏ من لاعبى الرمى 
وقد تم تقسيمهم إلى مجموعتبن تجريبية وأخرى ضابطة تم 
تدريب المجموعسة التجريبة باستخدام تدريبات البليومتريك 
والمجموعة الضابطة مارست التدريبات المعتاده واستغرق 
البليومتريك ساعدت على احراز تقدم ملموس لدى لاعبى 
الرمى (59). 


١/1‏ ؟" قسام كوتروى وده )١994(‏ بدراسة عنوانها " التدريب 
البليومتريك وتأثشيره على السرعة والقدرة على رياضيين 


سا وت 


جامعين ' واستخدم الباحث المنهج التجريبى وكانت العينة من 
الذكور والإناث وتراوحت أعمارهم بين )١١ - ١4(‏ سنة 
وقد تم تقسيمهم إلى مجموعتين تجريبيتين واحدة للإناث 
والأخرى للذكور وخضعت كل منها إلى تدريبات البلوومتريك 
وأستغرق تنفيذ البرنامج )١4(‏ أسبوع وكان أهم النتائج عدم 
وجود فروق معنوية بين البنين والبنات فى القياس, البعدى 
ووجود فروق معنوية فى اختبار الوثب العمودى بين القياس 
الأبلى والبعدى لصالح البعدى (50). 


5 قام بيور وأخرون اه »ء معسدظ )١1530(‏ بدراسة عبوانها " 
مقارنسة بيسن طرق التدريب المختلفة وتأثيرها على تنمية 
القدرة العضلية للطرف السفلى" وكان الهدف من الدراسة هو 
البعرف على تأثير تدريبات البليومتريك وتدريب الأثفال على 
القدرة العضلية للآطراف السفلى واستخدام الباحث المنهج 
البجريبى وكان عدد العينة )15 لاعبا قسهموا إلى 
مجموعتين تجريبيتين استخدمث المجموعة الأولى تدريبات 
البليومتريك لمدة ( )٠١‏ أسابيع ‏ ثلاث مرات أسبوعيا ومن 
أهم الننتائج تفوق المجموعة التى أستحدث تدريبات 
البليومتريك عن المجموعة الأخرى فى اختبارات القدرة 
العضلية للطرف السفلى (45). 


5 قام جراسيل اااءعومكن (4/81 (١‏ بدراسة عنوالها " مقارنة بين 
تدريبات البليومتريك وتدريبات الانقباض العضلى المتحرك 
على مسافة الوثب الطويل " واشتملت عينة البحث على 
(١؟)‏ لاعبا قسموا إلى مجموعتين تجريبيتين إحداهما 
استخدمت تدريبات البليومتريك والأخرى استخدمت تدريبات 
الانقباض العضلى المتحرك وأستغرق تطبيق البرنامج )١١(‏ 
أسيوعا بواقع (؟) وحدات أسبوعيا وكان من أهم نتائج 
الدراسة تفوق المجموعة التى استخدمت تدريبات البليومتريك 
على المجموعة التى استخدمت تدريبات الانقباض العضلى 
العمودى والمستوى الر قمى والوثب الطويل (27). 


ممت 


؟/” التعليق على الدراسات المرتبطة 

لقد اعتمدت الباحئة على مجموعة من الدراسات المرتبطة 
السابقة التى اجريت فى مجال التدريب البليومتريك ٠‏ تناولت الباحثة عدد 
)١6(‏ دراسة عربية وعدد (5) دراسات أجنبية وأجريت هذه الدراسات 
مابين عام ١11١‏ حتى عام ( )٠٠١*‏ ماعدا دراسة واحدة أجريت عام 
194 
5" من حيث الهدف 

معظم الدراسات هدفت للتعرف على تأثير تدريبات البليومتريك 
الميدان والمضمار فى مسابقات الوثب بأنواعه ( الطويل ‏ العإلى ‏ 
الثلاثى والرمى ) كما تناولها البعض وأثرها على مستوى الأداء 
المهارى للأنشطة المختلفة ( كرة طائرة ‏ كرة سلة ‏ المنازلات - 
السباحة ‏ التعبير الحركى ) . 


كما تناول البعض تأثير تدريبات البليومتريك وتنمية القدرات 
البدنية وخاصة صفة القدرة والسرعة الحركبة وعلاقاتها بالتفوق فى 
مستوى الأداء المهارى والرقمى فى الأنشطة المختلفة وخاصة مسابقات 
الوب فى مسابقات الميدان والمضمار ماعدا دراسة واحدة تناولت 
مفارنة بين ثدريبات البليومتريك والترامبولين والسير المتحرك على 
تنمسية عناصر اللياقة البدنية والمستوى الرقمى والمهارى فى سباق 
000 آم حواجز : 


"/"/ من حيث المنهج 

معظم الدراسات استخدمت المنهج التجريبى أما باستخدام ثلاث 
مجموعات أو مجموعتبن مجموعة ضابطة ومجموعة تجريبية أو 
مجموعة تجريبية واحدة باستخدام القياس القبلى والبعدى وبإستخدام 
مجموعتين تجريبيتين ومجموعة ضابطة وهذا ساعد الباحث فى اختبار 
المنهج العلمى الملائم لنوع الدراسة . 
5 العينة 

تراوح عدد أفرد العينة فى الدراسات السابقة من (5) أفراد 
حتى )٠١٠١(‏ فرد من الذكور والإناث الناشئين لذا اتجهت الباحثة إلى 


اد 


وضع عدد (50) طالبة لآن الدراسات السابقة أوضحت أنها لا تتطلب 
عدد محدود إلذين تجرى عليهم التجربة . 


5 من حيث البرنامج 

تناوالبت معظم الدراسات أنواع من البرامج التدريبية بيعضها 
استخدم تدريبات البليومتريك والأثقال والمختلط ‏ وتأثيرها على تحسين 
بعض القدرات البدنية أو القدرة العضلية وتأثيرها على تحسن المستوى 
الرقمى لبعض مسابقات الميدان والمضمار. 


اسئنفادت الباحثة من الدراسات السابقة فى وضع البرنامج 
المقفترح مبن حيث تحديد المدة الزمنية وعدد الوحدات التدريبية وعدد 
التكرارات داخل الوحدة التدريبية وتحديد فترة الراحة وتحديم ارتفاع 
الأدوات والأجهزة المستخدمة وأتفقت معظم الدراسات على أن فترة 
تطبيق السبرنامج تراوحت مابين (5 )١7-‏ أسبوع ماعدا دراسة 
كونروى بإوويده© فقد كانت مدة تطبيق البرنامج )١4(‏ أسبوع وتراوحت 
عدد الوحدات ما بين (؟ -") وحدات فى الأسبوع . 


»/"/'١‏ من حيث النتائج 

توصلت أغلب الدراسات إلى التأثير الإيجابى لتدريبات 
البليومتريك على تحسسن القدرات البدنية والمستويات الرقمية لبعض 
مسابقات الميدان والمضمار الوثب الطويل والوتب العإلى والوثب 
الثلاثى والرمى كذلك مستوى الأداء لبعض المهارات مثل الضربة 
الساحقة فى الكرة الطائرة ‏ التصويبة السلمية فى كرة السلة فى 
مهارات المبارزة وبعض مهارات التعبير الحركى الوثبات فى الباليه ؛ 
كذلك تاثيرها على تنمية السرعة الحركية والقدرة العضلية لبعضش أجزاء 
الجسم وعلاقتها بتحسن الوثب العمودى والوثب العريض وقوة عضلات 
الرجلين . 


هذا وجه الباحثة لهذه الدراسة للتعرف على تأثير تدريبات 
البليومتريك على تنمية القدرة العضلية للرجلين ومستوى الأداء 
والمستوى الرقمى فى سباق ٠م‏ حواجز لما تتطلبه هذه المسابقة من 
قوة وسرعة سواء أثناء البدء والجرى حتى الحاجز الأول وأثناء الجرى 


ات 


بين الحواجز والجرى حتى خط النهاية وتخطية الحواجز التى تتطلب 
عشرة أرتقاءات سريعة متكررة . 


5/1 وبوجه عام ساهمت جميع الدراسات المرتبطة السابقة فى : 

- اختيار موضوع البحث . 

- وتحديد المنهج العلمى المناسب لطبيعة البحث حيث استخدام المنهج 

- بناء فروض الدراسة الحالية وأهدافها . 

-- أسهمت هذه الدراسات فى تصميم البرنامج وتقنين الجمل فيه كما 
أنها ساهمت فى التعرف على الأساليب الإحصائية الملائمة 
واستخداماتها . 


عمتطصمت 111 برط لماع اومن 
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عمتطصمت 111 برط لماع اومن 


5000-5 
الفصل الثالك 


*/. إجراءات البحث 
١/1‏ منهج البحث 
إستخدمت الباحسثة المنهج التجريبى بتصميم مجموعتين تجريبية 


وضابطة بطريقة القياس القبلى البعدى » حيث أنه المنهج المناسب لتحقيق 
أهداف البحث , 


بذكا كن كه 

كم إختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية من طالبات الفرقة 
الشؤاية ةربه الرياضية للبنات بالقاهرة خلال العام الدراسى 
ل ٠‏ وعددهن (0141) طالبة وتم إستبعاد )١4(‏ طالبة راسبة 
بالفرقة الرابعة فأصبح إجمالى العدد (1١؟)‏ طالبة بالفرقة الرابعة. 


ولقد تم إختيار هذا المجتمع للإعتبارات الأتبة : 
3 دون ااام كراج كلمن متي الدرقة ربعا 
- سبق تدريس هذه المهارة ه فى الفرقة قة الثالثة . 


037/9 عينة البحث 

تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من المجتمع الأصلى 
وعددها )٠١(‏ طالبة وتم إستبعاد عدد (4) طالبات مشتركات بالفرق 
الزداضية ا الرياضية وعدد 1 اكد لأصنابتهما وعدد 0 


إلى مجموعتين . 
- مجموعة تجريبية )١11(‏ طالبة طبق عليها البرنامج المقترح لتدريبات 
البليومتريك . 


- مجموعة ضابطة )١١(‏ طالبة طبق عليها البرنامج التقليدى المتبع 
بالكلية » وجدول )١(‏ يوضح ذلك ٠.‏ 


/ 24 تجانس العينة 
قامت الباحئة بإجراء التجانس لمجموعتى البحث في بعض 
البخراك تي كر باللريحي لاني اليد ربو 
السن . 
- قياسات أنثروبومترية : الوزن - الطول . 
- صفات بدنية : القدرة العضلية ‏ القوة ‏ السرعة ‏ المرونة ل 
ترائق سيك عضاى. 
- مستوى الأداء : متمثلا فى المستوى الرقمى ودرجة الأداء 


جدول (؟) 
المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية ومعاملات الإلتواعء 
لعينة البحث الكلية فى متغيرات (السن ‏ الطول - الوزن) 
زن > :؛) 


2 كمه 

0 لق 
0 ا 

يتضح من جدول )١(‏ أن معاملات الإلتواء لعينة البحث الكلية فى 


متغيرات (السن ‏ الطول الوزن ) قد تراوحت بين ( + ” ) مما يدل 
على تجانس عينة البحث فى هذه القياسات . 


ايا اله 


جدول (") 
المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية ومعاملات الإلتواء لعينة 
' البحث الكلية فى القدرات البدنية ومستوى الأداء 
زن ح 5؛) 


يتضح من جدول (؟) أن معاملات الإلتواء لعينة البحث الكلية فى 
المتغيرات البدنية والمهارية قد تراوحث بين ( د ” ) مما يدل على 
تجانس عينة البحث الكلية فى هذه القياسات . 


* مستوى الأداء يعبر عنه المستوى الرقمى ودرجة الأداء 


ملي ”ات 


جدول (4) 
المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية ومعاملات الإلتواع 
لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى متغيرات 
(السن ‏ الطول ‏ الوزن) 


وحدة <' الضابطة “سلف 


اليس | ام | مل 


كيه 5 


ا 
فقن كل 
للك كه اسمكننة لكك الاسنات1 التاخنة الالنق 


يتضيع من جدول (4) أن معاملات الإلتواء لمجموعتى البحث 
التجريبية واليشابطة فى متغيرات ( السن ‏ الطول الوزن ) قد 
ترواحت بين ( * 7 ) ممايدل على تجانس كل مجموعة فى هذه 
القفياسات . 


ما مضا 
جدول(ه) 
المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية ومعاملات الإلتواء 
لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى القدرات البدنية 
ومستوى الأذاء فى سباق ١٠١٠م‏ حواجز 


القوة قوة عضلات الظهر | 354,175 491" لكل 52/0 2 


اسع | عبر عام بوكر | 2 0 | 2 21-7515 
المروتة | مرودة مفصل النقة_ |-716 1 31 


ص 
يٍِ 
و 


حم 
- 
0 
و 
> 
>2 
د 
8 
سيدا 
دوه 
ع 
2_- 


التدافق | الدوائر المرشة__ | ٠.55‏ | 005.. لال 11 
جلد عضلى | جلوس من الرقود_ |1550 |1000 | -1920 | 17,15 -44,: 
مستوى | الستوى الرششى |5050 6,51 تننظ اللنناةة نهد 


لأناء إضجةالاتاء |5735 651 | 0 ]1 50آ 


يتضصسح من جدول )0( أن معاملات الإلتواء لمجموعتى البحث 
التجريبية والضابطة فى جميع المتغيرات البدنية والمهارية قد ترواحت 
بين ( + ” ) ممايدل على تجانس كل مجموعة فى هذه الفياسات. 


2 
1 
0 


سا عاسم 


)١( جدول‎ 


دلالة الفروق بين مجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى القياس 
القبلى لمتغيرات ( السن - الطول - الوزن ) 


كه 
تدك 


أقيمة 'ت الجدولية (1,07) عند مستوى 2-7 


يتضميح من جسدول )0 00-6 وجوه فروق دالة إحصائيا بين 
الوزن ) مما يدل على تكافؤهما فى هذه القياسات . 


3 جدول (7) 
لاله الفروق بين مجموعتى البحث الضابطة والتجريبية فى القياس 
القبلى لجميع القدرات البدنية قيد البحث 


قوة عضلات الرجلين 


وداه ا 
بالديناموميتر ٠‏ 
قوة عضلات الظهر | "4,51١‏ 5 
بالديناموميتر 


عدو :لام بدء طائر 2 


6 
3ه لانت اشنا لنت 822301 لقنت 
قيمة 'ت" الجدولية ف 0 عند مستوى زه 006 


يتضصح من جدول (1) عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين 
مجموعتى البحث الضابطة والتجريبية فى القياس القبلى لجميع المتغيرات 
البدنية مما يدل على تكافؤهما فى هذه المتغيرات . 


1 *#- 
جدول (8) : 00 
دلالة الفروق بين مجموعتى البحث الضابطة والتجريبية فى القياس 
القبلى لمستوى الأداء لسباق ١٠٠٠م‏ حواجز 


حيمج أ جد 


000 0 ع 


المتغيرات 


الأداع 


يتضبح من جدول (8) عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين 
مجموعتى إلبحث الضابطة والتجريبية فى القياس القبلى لمتغيرات الأداء 
المهارى مما يدل على تكافؤهما فى المتغيرات . 


*/ره وسائل جمع البيانات 
أعتمدت الباحثة فى تحديد القدرات البدنية الخاصة لسباق ١٠١٠م‏ 

حواجز على ثلاث مصادر هى : 

- المراجع العلمية والأبحاث والدراسات السابقة 

- إستمارة إستطلاع رأى الخبراء فى مسابقات الميدان والمضمار لتحديد 
القدرات البدنية وإختباراتها الخاصة بسباق ؛١١٠م‏ حواجز . مرفق 
»)١(‏ مرفق (5). 

- إستثمارة إستطلاع رأى الخبزاء فى تحديد أهم تدريبات البليومتريك 
الذى يجب أن يحتويها البرنامج وترتيبها والزمن الذى يستغرقه 
البرنامج مج ومدة البرنامج خلال الوحدة التدريبية مرفق (؟): 


ويتم تحديد الشروط الخاصة بالخبراء كمايلى : 
م أن يكون ضمن أعضاء هيئة تدريس الحاصلين على درجة الدكتوراة 
والمدربين قي مجال مسابقات الميدان والمضمار خبرة لاتقل عن 
٠‏ اسئوات. 


سمإاعمو - 


'/" متغيرات البحث 
الال القدرات البدنية الخاصة بسباق ١٠٠م‏ حواجز وذلك من خلال 
إستمارة إستبيان للخبراء فى مسابقات الميدان والمضمار . 


والجدول رقم )3( يوضح آراء الخبراء فى القدرات البدنية 
والنسبة المئوية لكل عنصر من هذه القدرات البدنية . 
0 جدول (ه) 
النسبة المئوية للقدرات البدنية الخاصة بسباق ١٠٠١م‏ 
حواجز طبقا لآراع الخبراعء 


القدرات البدنية 


)٠١- زن‎ 


م8 
١‏ |القوة القصسوى 
؟ |القوة المميزة بالسرعة (القدرة العضاية ) /ا92 
'"' | تحمل القوة 00 
|السرعة 9001 
6 مرونة مفصل الفخذ 000 
5 امرونة الفدود: الشقريي 00 
/ 1 90 
04 90 
5 ه01 
٠‏ | التوافق 0/01 
التوازن 00/١‏ 


يوضح جدول 3( النسب المئوية لكل عنصر طبقا لاراء الخبراء 
وأكتنفث الباحثة بإختيار العناصر التى حققت نسبة فأكثر وهى 
مرتبة حسب النسبة المئوية : ش 
- القدرة العضلية 
ف السرضة 
- مروئة مفصل الفخذ 
- مرونة العمود الفقرى 
- التوافق 
:الجلد 'العكتلئ 
- القوة القصوى 


اع وس 


7/5/٠“‏ إختبارات القدرات البدنية 


لم تحديد الإختبارات من خلال إستمارة إستبيان لإستطلاع رأى 


الخبراء » وقد قم ترشيح الإختبارات التى حققت نسبة (' ) فأكثر 
مرفق )١(‏ وهى كالاتى : 


القوة الُصصسوى : إختبار قوة عضلات الرجلين بالدبناموميتر 


(كيلو جرم ). 

القوة القبصوى : إختبار قوة عضصلات الظهر بالديناموميتر 
(كيلو جرام) ٠‏ 

القدرة العضلية : إختبار الوقب: العمودى من الثبات بالقدمين 
) تكد 3 5 . 
القسدرة العضلية : إخثكبار الوثب العسريض من الثبات بالقدمين 
إستيمتر). 


السرعة :| إختبار العدو من البدء الطائر (بالثانية ). 

مرونة العمود الثقرى : إختبار ثنى الجذع من الجلوس طولا 
(درجة). . 

مرونة مفصل الفخذ : إختبار مرجحة الرجل للأمام ولأعلى (درجة). 
الجلد العضلى : إختبار الجلوس من الرقود )٠١(‏ ث (أكبر عدد 
من المرات ). 

التوافق : إختبار الدوائر المرقمة (بالثانية). 


المستوى الرقمى لسباق ١٠٠م‏ حواجز وذلك بتسجيل الزمن ويتم 


بلجنة مكونة من )١(‏ أساتذة فى مسابقات الميدان والمضمار كذلك قياس 
مستوى الأداء فتمنح الطالبة درجة من (6) كما هو موضصح بمرفق (0). 


*/7 أدوات البحث 


تم الإستعانة بالأدوات والأستمارات الآتية : 
سجلات بيانات للقياس مرفق (ه) 
أجهزة القياس 
2 مستخدمة فى التدريب البليومتريك 
فيمايلى شرح لأدوات البحث . 


دقع 


١/“‏ سجلات البيانات للقياس 
هى تلك السجلات الستى تم من خلالها حصر نتائج كلا من 
القياسات القبلية والبعدية لعينة البحث مرفق (5) . 


'//؟ أجهزة القياس والأدوات المستخدمة 
إستخدمت مايأتى : 

- ميزان طبى لقياس الوزن . 

- جهاز الرستاميتر لقياس الطول . 

- جهاز الديناموميتر لفياس قوة عضلات الرجلين والظهر. 

- مسطرة مدرجة . 

- شريط قياس . 

- ساعات إيقاف . 

- دوائر مرسومة على الأرض مرقمة . 

- طباشير . 

- شريط قياس 


*/7” أدوات مستخدمة فى التدريب البليومتريك 

- صناديق مختئلفة لأرتفاعات تتراوح مابين 600-46 سماء 
- حواجز منخفضة , 

3 أقماع . 

- مدرجات . 


00 
- تك . 


المعاملات العلمية للمقاييس والإختبارات 
8/5 صدق الإختبار 

قامت الباحثة بحساب صدق التمايز وذلك' بتطبيق الإختبارات على 
عينة عددها )٠١(‏ طالبات مجموعة متميزة من نفس مجتمع البحث 
وخارج عينة البحث ومجموعة أخرى عددها )0 6 طالبات غير متميزات 
أيضا من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث . وتم إجراء المعاملاث 
الإختضائية الإيجلة مدق التمارز بون المجموطين. 


-ع8ع- 
ا جدول )٠١(‏ 
دلالية الفروق بين مجموعتى البحث المميزة وغير الممهزة 
فى إختبارات القدرات البدنية قيد البحث 


المجموعة المميزة | المجموعة الغير مميزة | الفرق | قيمة 
الإختبارات إن ب 05 نم م 0 ليث" 


إختبار الوب العمودى 5 
إختبار الوثب العريض من ل 
الثبات 1 
قياس قوة عضبلات | ه17١‏ قمرهة ؟م١ا١ا‏ 
بالديناموميتر 


إختبار عدو ٠‏ ؟م بدء طترٍ 


إختبار مرونة الرجل أماها 1 4,١7‏ لاه 
عاليا 
الجلوس طولا 


إختبار الدوائر المرقمة_- 5 


يتضح من جدول )٠١(‏ دلالة الفروق بين مجموعتى البحث 
المميزة وضغير المميزة فى جميع الإختبارات البدنية قيد البحث لصالح 
المجموعة المتميزة مما يدل على صدق الإختبارات فى القياس . 


8/8 ثبات الإختبارات 

لحساب المعاملات العلمية للإختبارات المستخدمة قامت الباحثة 
بتطبيق الإختبارات على مجموعة من طالبات الفرقة الرابعة بكلية التربية 
الرياضية للبنات بالقاهرة وعددها )0 )١‏ طالبات من خارج عينة البحث 
الأساسية وتم تطبيق الإختبار الأول وتطبيق الإختبار الثانى بعدها بيومين. 


سكا هس 


جدول ١(‏ 
معاملات الإرتباط بين التطبيقين الأول والثانى لعينة البحث 
الإستطلاعية فى الإختبارات البدنية قيد البحث 
.إن )٠١-‏ 
ارات 1 
بار لوقب السودى 0 


إختبار الوثئب العريض من 4 اه "م١‏ 0148 004 
الثبات 

قياس قوة عضيلات الرجلين | هلا ١"‏ همه ١/١‏ 14/رة لومم 
بالديناموميتر 

قياس قوة عضلات الظهر | 97ا5,؟١‏ .1 كىرك١ا‏ ادرهة 4ه 
بالديناموميتر 

إختبار عدو ”م بدء طائر_ | 5,77 | | كه | 5,4 | 004 
سمه -- 
0 ثنى الجذع من الجلوس 6ه 
طولا 


إختبار الدوائر المركمة 1 


إختبار الجلوس من الرقود للك 


يتضح من جدول )١١(‏ دلالة معاملات الإرتباط بين التطبيق 
الأول والتطبيق الثانى لعينة البحث الإستطلاعية فى جميع الإختبارات 
البدنية قيد البحسث وقد تراوحت قيم معاملات الإرتباط بين 
(55لاى؟ تت مما يدل على ثبات الإختبارات . 


4 إختيار المساعدين وتدريبهم 

إستعانت الباحئة ببعض الزميلات من قسم مسابقات الميدان 
والمضمار بالكيلة وذلك أثشناء القياسات لقبلية والبعدية للإختبارات 
ومتغيرات البحث المختارة وتسجيل البيانات الخاصة بكل طالبة وتم شرح 
أهداف البحث وطريقة قياس الإختبارات . 


م 4س 


٠١/٠‏ الدراسات الإستطلاعية 
٠ 1‏ الدراسة الإستطلاعية الأولى 
تم تطبيق الدراسة الإستطلاعية الأولى وذلك يوم ٠٠١7/9/57‏ 
على عينة عددها ٠١‏ طالبات من مجتمع البحث وخارج عينة البحث وكان 
الهدف منها 
- تحديد مكان إجراء الإختبارات . 
- إعداد الأدوات والأجهزة المستخدمة والتأكد من سلامتها . 
- إكتشاف الصعوبات التى يمكن أن تواجهنا . 


5/١٠١ /‏ الدراسة الإستطلاعية الثانية 

قم تطبيق الدراسة الإستطلاعية الثانية وذلك يوم 00/5 ؟ 
لتنفيذ وحدة من وحدات البرنامج للتعرف على مدى ملائمة محتويات 
الوحدة للزمن وتطبيق بعض نمائذج من التدريبات على الحواجز 
والصناديق والتاكد من مدى ملائمة الإرتفاح والمسافة وذلك على عدد (ه) 
طالبات من خارج عينة البحث . 


وكان من نتائج الدراسة الإستطلاعية : 
- تم تحديد مكان تطبيق البرنامج . 
- حذف بعض التمرينات الغير مناسبة . 
- توفير الأجهزة والأدوات الخاصة بالتمرينات المثلثات . الحواجز ‏ 
الصناديق ‏ الأقماع . 
- تدريب المساعدين . 
- توفير عامل الأمن والسلامة » عند إستخدام الأدوات والأجهزة . 


1 القياسات القبلية ٠‏ 5 
قامت الباحثة بإجراء القياسات القبلية وذلك يوم 04 5٠‏ 

وإشتملت القياسات على المتغيرات التالية : 

- السن ؛ الطول » الوزن 

- الإختبارات البدنية قيد البحث 


-464- 


كما تتم قياس المستوى الرقمى ومستوى الأداء خلال محاضرة 
مسابقات الميدان والمضمار فى بداية الفصل الدراسى الأول من خلال 
لجنة تحكيم مكونة من عدد ؟ أسائذة . 


١1‏ البرنامج المقترح لتدريبات البليومتريك 

قامت الباحثة بدراسة مسحية للكتب والمراجع العربية والأجنبية 
والبحوث العلمية التى تناولت أسس وضع البرنامج والتمرينات الخاصة 
بتدريسبات البليومتريك وتم إختيار مجموعة متنوعة من التمرينات الحرة 
ومجموعة بإس تخدام أدوات مثل (الصناديق قب سلالم 55 أقماع 0015 


وتم تصميم إستمارة إستطلاع رأى الخبراء فى مجال مسابقات 
الميدان والمضمار والمدربين لأختيار التمرينات المقترحة التى سيتكون 
منها البرنامج وترتيبها حسب أهميتها لسباق ١١٠٠م‏ حواجز » مرفق (*). 


ثم تناولتها الباحثة بالتعديل والتطبيق بما يتناسب مع هدف البحث 
ومستوى طاللسبات الفرقة الرابعة » مع مراعاة التعديلات التى جاءت 
بإستمارة إستطلاع رأى الخبراء » مرفق (8). 


فى ضوء ذلك تم تحديد مدة تنفيذ البرنامج )١١(‏ أسابيع وعدد 0 
وحدات تدريبية أسبوعيا (تدريبات البليومتريك ) وعدد التكرارات فى كل 
مجموعة وعدد المجموعات وفترات الراحة . 


قد روعى الأهتمام بتنمية القوة العضلية وتمرينات المرونة على 

مجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى الجزء الخاص بالإعداد البدنى 
العام . 
مَّ 


0/9 أسس تصميم وضع البرنامج 
إن-وضسع برنامج تدريبى معين عملية يحوطها العديد من 


لق 8- 


1١/9‏ تحديد هدف البرنامج 

لقد قم تحديد هدف البرنامج فى محاولة تنمية القدرة العضلية 
للقدمين والتقدم بالمستوى الرقمى ومستوى الأداء فى سباق لم حواجز 
من خلال إستخدام بعض التدريبات البليومترية المتنوعة . 


1/1" تحديد فترة تنفيذ البرنامج 

بعد الإطلاع على العديد من البحوث والدراسات والمراجم العلمية 
التى تحدد مبادئّ وأسس التدريب البليومتريك ومن خلال إستطالاع رأى 
الخحبراء مرفق ( ") تم تحديد مدة البرنامج التدريبى لمدة شهرين ونصف؛. 
)١ 0)‏ أسابيع بواقع " وحدات تدريبية يبية أسبوعيا بمجموع "٠٠١‏ وحدة تدريبية 
على مدار البربامج بأكمله زمن الوحدة التدريبية © دقيقة . 


"١/1 */‏ تحديد محتوى البرنامج 

لقد يضمن البرنامج التدريبى المقترح مجموعة من تدريبات 
البليومتريك لتنمية القدرة العضلية للرجلين من حيث : 
- الشدة يعبر عن الشدة بالصعوية المميزة للأداء أو سرعة الأداء. 


وإستخدمت الباحثة الصعوبة المميزة للأداء للتعبير عن الشدة. 

- الحجم يعبر عن الحجم عن طريق المسافة المقطوعة أو عدد 
التكرارات أو عدد المجموعات أو الزمن المستخدم فى الأداء وتستخدم 
الباحثة التكرارات والمجموعات وسيتم تحديد الحجم بناء على : 

- عسدد التكرارات المتمثل فى عدد الحواجز أو المثلثات أو 
الصناديق أو المسافة.المقطوعة . 
- تحدد المجموعات من ١‏ --" مجموهعات . 
- الراحة هناك شكلين من الراحة :“هما الراحة بين التكز اناك ورباحة 
بين المجموعات حيث أن فترة الراحة تتراوح من ؟ - "اق لأستعادة 
الشفاء بين المجموعات ,. 

3 الكثافة وقامت الباحثة بتفسيم دورة الحمل الكلية إلى أسابيع ثم قسم كل 
أسبوع إلى ثلاث وحداث تدريبية مستخدمة الطريقة التموجية بتشكيل 
)١ 0‏ بمعنى ١‏ متوسط الشدة : ١‏ مرتفع الشدة كما هو موضح فى 
لد ٠.‏ 


1ه 


حمل متوسط 


راحة 


شكل (؟) 
تشكيل حمل التدريب 


- نوعية التمرينات المستخدمة : هى تمرينات الإعداد وليست تمرينات 
منافسه . 


5/1١ /*‏ التقدم فى البرنامج 

يتم التقدم بالتدريبات البليومترية تدريجيا وقد تم البدء فى تدريبات 
البليومتريك الحرة بدون أدوات ثم تلى ذلك التدريبات ذات الشدة المتوسطة 
ثم الشدة العالية حيث إشتمل البرنامج على ثلاث مراحل : 


5/١ "2/‏ الوحدة التدريبية 
تحتوى. الوحدة التدريبية على 0 
- الإحمام 
- إعداد بدنى عام 
- إعداد بدنئى خاص 
- النشاط التعليمى 
: الجزء الختامى » التهدئة كما هو موضح بجدول ,)١١(‏ 


داهم 


جدول (؟١)‏ 


توزيع البرئامج التدريبى على المجموعتين 


6كق إعدد | الإعداد البدنى 
بدنى عام المتبع بالكلية 
البرنامج المقترح | البرنامج التقليدى 


الإعداد البدنى العام 


إعداد بدنى خاص 


النشاط التعليمى تعليم مهارة الحواجز 
الجزء الختامى التهدئة 
إجمالى الزمن 


وسوف نعرض نموذج لوحدة تدريبية للمجموعة التجريبية والضابطة 
جدولى ١(‏ ؛ .)١4‏ 


#! به مب 
/71 لموذج لوحدة تدريبية للمجموعة التجريبية والضابطة 


جدول )١١(‏ 
نموذج لوحدة تدريبية للمجموعة التجريبية 


اجزاء التكرار المجموعة 
الوحدة 


الإحمام 6ق |مشى وجرى حول المضمار 
لفتين » تمرينات مرونة وإطالة 
لمفاصل الجسم . 
[ الوقوف ] الوب مع فئح 
وطنسم القدمين ومرجحة 
الذراعين للجائب ولأعلى. 

[ الوقوف ] المشى 5 دوران 

الذراعين للأمام ولأعلسى 
وللخلف. 


[ الوقوف ] دوران الجذع فى 
جميع الإتجاهات . 

[ الوقوف رفع الذراعين عاليا] 
شنى الجذع للامام ولأسفل ثم 
الثبات فى الوضع 8 عدات . 
[ الرقود ] الجلوس من وطبع 
الرقود مع ضم الركبتين على 
الصدر والرجوع للوضسم 
الإبتدائى. 

[ الرقود ] رفم الرجلين زاوية 
© ؛رجة والثبات فى الوضع. 


إعداد يدنىعام 


[[الإنبطاح المائل ] قنى 
الذراعين وفردها ٠.‏ 

[ وضع الإنبطاح المائل ] ثبات 
القدمين وتحريك الذراعين 
بحيث تؤدى دورة كاملة , 


إعداد يدنى خاص 


[ الجلوس تربيع بحيث تلامس 
بطن القدم اليمنى القدم اليسرى] 
الوضع 06 

[ الوققفوف رفع الرجل الحرة 
على سور] الميل بالجذع إلى 
الأمام والثبات فى الوضع . 
توقيت منخفضشس 

توقيت عالى 

تدرج سرعة 

بدء سريع 

[ الوقوف نصف قرفصاء مواجه 
الصناديق ] الوثب بالقدمين معا ' 


اللوثب فوق الصندوق الأول 


والهبوط مباشرة لابعد مسافة 
على الأرض والصعود للصندوق 
الثانى وهكذا . 

[ الوقوف فوق المسندوق] 
الأنزلاق من على الصندوق 
للارض بالقدمين وتكرار الوثب 
على الصندوق الثائنى ويكرر. 

[ الوقوف على الحافة الجائبية 
الصندوق بإحدى القدمين والقدم 
الأخرى على الأرض ]» الدفع 


'بالقدم المرتكزة على الصندوق 


للوثب إلى اقصى إرتفاع ممكن , 
| لهبوط د بنس القدم على 
الصئدوق,والقدم الأخرى على 
الأرض . 
تعليم مهارة الحواجز المتبعة 
بالكلية لتحسين التكنيك . 

مشى وجرى 
ه_تمريلات تهدئة 


جدول )١4(‏ 
نموذج لوحدة تدريبية للمجموعة الضابطة 


نفس إحماء المجموعة 
التجريبية . 

لفس الإعداد البدئى للمجموعة 
[ الوقوف ] الوثب فى المكان 
لأعلى وضم القدمين على 
الصدر . 

[ الوقوف ] الحجل على قدم 
واحدة » يكرر بالقدم الأخرى . 
[ الوقوف الطعن الجانبى ] 
تبديل الطعن من جهة لأخرى. 
[ الوقوف ] الوثسب للأسام 
بالقدمين مسافة ١٠م‏ . 

[ الوقوف ] المشى مع مرجحة 
الرجل الحرة للامام ولأعلى . 
[ الوقوف ] مرجحة الذراعان 
للخلف والوثب للأمام ولأعلى 
مع فرد الرجلين ٠‏ 

[ الوقوف ] الوشب بالقدمين 
فوق حواجز منخفضة ٠.‏ 

[ الوقوف إحدى القدمين 
للخلف] دفع الأرض بالقدم 
الأمامية للإرتفاء لأعلى وأخذ 
مسافة للأمام للهبوط بالقدم 
الأخرى على الصندوق . 
تعليم مهارة الحواجز المتبعة 
فى الكلية لتحسين التكنيك . 
المشسى والجرى 


تمريئات تهدئة 


هت 


١/8‏ تنفيذ تجربة البحث ظ 

تم تطبيق البرنامج التدريبى المقترح على مجموعة البحث 
التجريبسية والبرنامج التفليدى المتبع بالكلية على المجموعة الضإبطة فى 
الفترة من ٠٠١7/١7/15 ٠٠١7/5/55‏ أيام الأحد والثلاثاء والخميس 
من كل أسربوع وقد تم التدريب بملاعب كلية التربية الرياضية للبنات 
بالجزيرة . ٠‏ 


١4 /*‏ القياسبات البعدية 

تم إجراء القياسات البعدية للمجموعتين بنفس ترتيب القياسبي القبلى 
فى الفترة من "١‏ _- ف 6" وثم قياس المستوى 
الرقمى لسباق ١٠٠١م‏ حواجز ومستوى الأداء من خلال لجنة تحكهم مكونة 
من عدد ؟ أساتذة متخصصين فى مجال مسابقات الميدان والمضيمار فى 
أمتحان نهاية العام وبعد الإنتهاء . 


تم قياس المستوى الرقمى لسباق ١٠٠م.حواجز‏ ومستوى الأداء 
من خلال لجنة تحكيم المكونة من عدد (؟) أساتذة متخصصين فى مجال 
مسابقات الميدان والمضمار فى أمتحان نهاية العام. 


بعد الإنتهاء من تطبيق البرنامج المقترح والتقليدى وإجراء جميع 
القياسات ثم تفريغ البيانات فى جداول لأجراء المعالجات الإحصائية . 


١6 /‏ المعالجات الإحصائية 
إستخدمث الباحثة لأستخراج النتائج المعالجات الإحصائية الآتية: . 
- المتوسطات الحسابية . 
- الإنحراف المعيارى . 
معامل الإلتواء . 
- إختبارات لحساب دلالة الفروق ٠‏ 
- معامل الإرتباط . 
- النسب المئوية لمعدلات تغير القياسات البعدية عن القبلية . 


1 
ا م كد د دش 


الفصل الرابع 
4. عرض نتائج البحث ومناقشتها 


0 
2 تفسير النتائج و 


عمتطصمت 111 برط لماع اومن 


سارها 


الفصل الرابع 
4. عرض نتائج البحث ومناقشتها 
4/ عرض النتائج 
فى إطار الهدف من البحث وفروضه يتم خلال هذا الفصل عرض 
النتائج ومناقشتها تبعا لأهداف وفرض البحث . 


جدول )١5(‏ 
دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة 
التجريبية فى إختبارات القدرة العضلية 


ع ن 


1 5 0 


يتضسح من جدول ( (15) وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات 
القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية فى جميع قياسات القدرة العضلية 


(الوثب العمودى ‏ الوثب العريض من الثبات) لصالح القياسات البعدية . 


ْ ل ل 
دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية فى 
المستوى الرقمى ودرجة الأداء سباق ١٠٠٠م‏ حواجز 
نم سم قة 


وحدة القياس البعدى 
لشيس | م | ع | م | ع 2 
ّ ل 


درجة الأداء | خرجة | 1,60 | ١‏ | 555 |58 ]5 | 4, ا 
قيمة 'ت" الجدولية (1,01) عند مستوى [08,,)- 


ينضح من جدول )١5(‏ وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات 
القبلسية والبعدية للمجموعة التجريبية فى مستوي الأداء (المستوى الرقمى 
درجة الأداء ) لصالح القياسات البعدية . 


4 ه6- 


َ جدول )١١(‏ : 
دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعه 
الضابطة فى إختبارات القدرة العضلية 
ن » )١5‏ 


6ل 
يي 0 2 
من التد الثبات 


قيمة "ت" الجدولية (5 ٠‏ 0( ) عند مستوى ( ,١8(‏ ( 

يتضح من جدول )١7(‏ وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات 
القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة فى القدرة العضلية كما يقيسها إختبار 
الوثب العريض) . من الثبات لصالح القياس البعدى وعدم وجود فروق دالة 
ا الوثب العمودى . 


المتغيرات 


ك4 


الوب 5-0 


5 


جدول (8م/١‏ 
دلالة الفروق بين القياسات قلي والبأدية للمجموعة الضابطة فى 
المستوى الرقمى ودرجة الأداء فى سباق ١١٠٠م‏ حواجزر 2 
ن - 5) 
رحدة ف | ع 

0 0 ل فك 
المستوى الرقمى | ث__ |5750 | ١1,؛‏ اله 15 
درجة الأداء درجة | ١,"‏ | ممىه 502 
يتضح من جدول )١8(‏ وجود فروق دالة إحصائيا بين الفياسات 
القبلية والبعدية للمجموعمة الضابطة في ( المستوى الرقمى - درجة 
الأداء) لصالح القياس اللسبعدى وعدم وجود فروق دالة إحصائيا فى 

المستوى الرقمىء , 


المتغيرات 


عاكت 


)١5( جدول‎ ١ 
دلالة الفروق بين مجموعتى البحث الضابطة والتجريبية فى القياس‎ 
البعدى ف إختبارات القدرة العضلية‎ 


وحدة | المجموعه الضابطة حي ري 
القياس نْ- اشتنلا - اتا 
سه لدت شام مك 2 


قيمة "نت" الجدولية (9١,؟)‏ عند مستوى ( زه 0( 

يتضح من جدول )١1(‏ وجود فروق 7 إحصائيا بين مجموعتى 
.البحث الضابطة والتجريبية فى القياس البعدى فى القدرة العضلية (الوثب 
العمودى ‏ الوثب العريض من الثبات) لصالح المجموعة التجريبية 


المتغيرات 


الوتب العمودى 
لسر 


من الثبات 


جدول )٠١(‏ 
دلالة الفروق بين مجموعتى البحث الضابطة والتجريبية فى القياس البعدى فى 
المستوى الرقمى ودرجة الأداء لسباق ١٠٠١م‏ حواجز 


وحدة لمجموعة الضابطة لمجموعه التجريبية 

القياس - كاد - اكه 
0 
اسدن ل 
قيمة أت" الجدولية 0 0 

يتضح من جدول )3١(‏ وجود فروق دالة إحصائيا بين مجموعتى 

البحث الضابطة والتجريبية في القياس البعدى ودرجة الأداء ) المستوى 
الرقمى ‏ درجة الأداء ) للمجموعة التجريبية. 


223 


ساا لاه 


جدول (١؟)‏ 


النسب المئوية لمعدلات تحسن القياسات البعدية عن القبلية لمجمبوعتى 
البحث التجريبية والضابطة فى إختبارات القدرة العضلية 


0 | بعدى | 
ظ كك مح ع بن 1 


ا هط لضن سد ابد سل هد 


لدت 
من جدول )١١(‏ ) تحسن النسب المئوية للقياسات البعردية عن 
لق ل البح اجرب و لالم على لحو اللي 
3 المجبوعية الضابطة مركا سح ع او 20 
حكن الوكالكت أعلى نسب التحسن لصالح متغير الوب 
:1 ا ا : تراوحت نسب التحسن بين  9075,7١(‏ 
85 وقد كانت أعلى نسب التحسن لصالح إختبار الوثب 
العريض من الثبات. 


القسياس البعدى عن القياس القبلى ولصالح المجموعة التجريبية عن 
المجموعة الضابطة . 


_ ك5 


جدول (؟١)‏ 
النسب المئوية لمعدلات تحسن القياسات البعدية عن القبلية لمجموعتى البحث 
التجريبية والضابطة فى المستوى الرقمى ودرجة الأداء 
فى سباق ١٠٠١م‏ حواجز 


وحدة الضابطة 00 


القياس 
قد 0 
ا 0 


يتضح من جدول )١١(‏ تحسن النسب المئوية للقياسات البعدية عن 
القبلية لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة على النحو الثالى : 
- المجموعة الضابطة : تراوحت نسب التحسن بين (5 904,8 - 
0 ), 
- المجموعة التجريبية : تراوحت نسب التحسن بين 90١١,5١(‏ س 
0601 


يوضح جدول (1؟) تحسن النسب. المئوية للمجموعة التجريبية 
عن المجموعة الضابطة فى المستوى الرقمى ودرجة الأداء . 


ا 


؟/ تفسير ومناقشة النتائج 

يتضسبّح من جدول )١5( »)١15١(‏ وجود فروق دالة إحصائيا بين 
القفياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى عنصر القدرة العضلية 
متمثلة فى إيقتبار الوثب العمودى والوثب العريض من الثبات حيث بلغ 
متوسط الفياس القبلى فى إختبار الوثب العمودى (5,77؟ سم ) وإختبار 
الوثب العريضي من الثبات (© ",١م‏ ) . 


كما يتإضح وجود فروق دالة إحصائيا فى درجة الأداء متمثلا فى 
المستوى الرقمبى .,”» ث ودرجة الأداء ٠ه,١‏ درجة 6 


كما يوضح كل من جدولى (١؟)‏ 2 )"1١(‏ وجود تحسن في إختبار 
الوثب العمووى فى القياس البعدى عن القياس القبلى بنسبة )955,51١(‏ 
وكذلك فى إختبار الوثب العريض من الثبات بنسبة (9078,89). 


كما يتضصح من جدول (؟١)‏ وجود تحسن فى درجة الأداء 
والمستوى الرقمي بنسبة )١ ١,5١1(‏ ودرجة الأداء بنسبة (:,9059). 


وتعزو الباحثة أن التحسن فى القياس البعدى ناتج عن تأثير 
وهذا يتفق مع ماجاء بدراسة محمد جابر عبدالحميد (؟") » ورابحة محمد 
لطفى )١١(‏ ودينا سعيد )١١(‏ » وفاتن أبوالسعود (8/") حيث أن تدريبات 
البليومترك حققت تحسن فى القدرة على الوثب العمودى والوثب العريض 
من الثبات . 


كما أتفقفت مع دراسة بيور 6 (55) حيث أن مجموعة 
البليومترك تفوقت على مجموعة الأثقال فى إختبارات القدرة العضلية 
للرجلين كذلك دراسة كونرى تزممده© (00) حيث أثبتت أن تدريبات 
البليومتريك حقفت تحسن فى إختبار العدو ١م‏ وفى إختبار الوتب 
العمودى. 


ماع اس 


وهذا يتفق مع ما اشار إليه فاروق عبدالوهاب (55؟) إلى أن 
تدريبات البليومترك تعمل على زيادة كفاءة العضلات والوصول إلى 
أقصى قوة فى أقل زمن ممكن . 


أما بالنسبة لمستوى الأداء متمثلا فى المستوى الرقمى ودرجة 
الأداء نجد أن هذه النقيجة تتفق مع ما جاء بدراسة سمية منصور 
وليلى عبدالباقى (18) عن فاعلية تدريبات البليومترك والترامبولين 
والسير المتحرك على مستوى اللياقة البدنية والأداء المهارى والرقمى 
لسباق ١٠٠١م‏ حواجز لطالبات الكلية وهذا على حد علم الباحثة الدراسة 
الوحيدة التى ربطت بين تدريبات البليومترك وسباق ١٠٠١م‏ حواجز ؛ ولقد 
حققت مجموعة البليو م ترك أفضل النتائج فى المستوى المهارى كذلك 
المستوى الرقمى . 


نقلا عن محمد جابر يشير كل من فليك وكرايمر 
61 - عاهة81 (72؟) إلى أن تدريسبات البليومترك تزيد من قدرة 
عضلات الرجليسن على الأداء المتفجر حيث أن القوة الديناميكية تنمى 
بإستخدام تدريبات البليومترك المتمثلة فى [الوثب العميق - الحجل ‏ 
الوثب بين الحواجز ‏ تكرار الحجل والإرتداد وإستخدام السلالم] كل هذا 
أدى إلى تحسن القدرة العضلية للرجلين وبالتالى أدت إلى تحسن درجة 
الأداء وذلك يرجع إلى تحسن قدرة العضلات على الانقباض بمعدل أسرع 
واكثر تفجرا خلال مدى الحركة , 1 


كما أن تدريبات البليومتريك تهىء العضلات لسرعة الاستجابة » 
وتنمى القدرة العضلية للرجلين التى تؤدى إلى تحسين زمن العدو حيث أن 
سرعة التردد وطول الخطوة تتوقف على طول الرجل وقوتها وسرعة 
التردد تتوقف على مزيد من سرعة الانقباض العضلى ؛ كما أن تدريبات 
البليومتريك تفلل من زمن الإرتكاز لحظة الإرتقاء » وتعزو الباحثة دلالة 
الفروق بين القياس القبلى والبعدى فى القدرة العضلية ودرجة الأداء إلى 
كل هذه الأسباب . 


وبذلك يكون قد تحقق الفرض الأول الذى ينص على 'وجود 
فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلى والبعدى فى القدرة العضلية 


ا 


ودرجة الأداع (المستوى الرقمى ودرجة الأداء ) فى سباق ١٠١٠م‏ 
حواجز للمجموعة التجريبية ". 


كمايرضح جدول (9١)ء‏ جدول )٠١(‏ وجود فروق دالة 
إحصائيا بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى عنصير القدرة 
المتمثلة فى إيختبارات الوثب العريض من الثبات حيث بلغ متوسبط القياس 
القبلى 175١م‏ والقياس البعدى 5,١م‏ وكانت الفروق دالة إحصائيا. 


بينما فى الوثب العمودى بلغ متوسط القياس القبلى (4 4,9 "سم) 
والقياس المسيبعدى بمتوسط (77,15سم) ولكن الفروق غير دالة إحصائيا 
بالنسبة للوثب العمودى . 


كما يوضح جدول )٠١(‏ وجود فروق بين القياس القبلى واليعدى 
للمجموعة اإضابطة فى درجة الأداء (المستوى الرقمى ودرجة الأداء) 
لسباق ٠آبم‏ حواجز حيث بلغ متوسط القياس القبلى )١”9(‏ والقياس 
البعدى لدرجة الأداء )١,54(‏ درجة . / 


بينما الفرق فى المستوى الرقمى لسباق ١٠٠١م‏ حواجز كان القياس 
القبلى بمتوسط (0",لا'ث ( ومتوسط القياس البعدى (0لارككث) ولكن لم 
تكن الفروق دالة إحصائيا ؛ كما يتضح من جدول )١15(‏ وجود تحسن فى 
الوشب العمودى في القياس البعدى عن القياس القبلى للمجموعة الضصابطة 
بنسبة 705,177 والوثب العريض من الثبات بنسبة ؟01,5؟. 


كما يتضح من جدول (51) أن نسبة التحسن بين القياس البعدى 
عن القياس القبلى فى درجة الأداء (المستوى الرقمى فى سباق ١١٠٠م‏ 
حواجز بنسية غ1) وفى درجة الأداء نسبة التحسن (قلا,ه 901 


تعزو الباحثة هذا التحسن فى القياسات البعدية للمجموعة الضابطة 
يرجع إلى أن البرنامج التقليدى المتبع بالكلية المفترض أنه موضوع على 
أسس علمية ويشتمل على مجموعة تدريبات متنوعة بغرض تنمية القوة 
والفدرة والسرعة والمرونة والرشاقة والتحمل العضصلى وبما أن عينة 
البحث مسن الطالبات تعتبر مبتدئات فأى برنامج تتعرض ‏ له الطالبات » 


4 به 


سوف يؤدى إلى تحسن القدرة العضلية والقدرات الأخرى وسوف يؤدى 
إلى تحسن المستوى الرقمى ودرجة الأداء » وبهذا يكون قد تحقق الفرض 
الثانى جزتيا الذى ينص على ' أنه توجد فروق دالة إحصائيا فى القياس 
القبلى والبعدى فى القدرة العضلية ودرجة الأداء فى سباق ١٠١٠م‏ 
حواجز للمجموعة الضابطة ولم تكن الفروق دالة فى الوثب العمودى 
والمستوى الرقمى '. 


ومن جدول )٠١( » )١5(‏ الذى تشير إلى دلالة الفروق بين 
مجموعتى البحسث الضابطة والتجريبية فى القياس البعدى فى القدرة 
العضلية ودرجة الأداء فى سباق ٠لم‏ حواجز لصالح المجموعة 


وتعزو الباحثة ذلك إلى أن هذه الفروق كانت لصالح المجموعة 
التجريبية عن المجموعة الضابطة فى القياس البعدى فى عنصر القدرة 
العضاية ودرجة الأداء يرجع إلى فاعلية البرنامج التدريبى المقترح قيد 
البحث بإسستخدام تدريبات البليومترك حيث أن زيادة التحسن فى عنصر 
القدرة العضلية للرجلين قد أدى إلى تحسن المستوى الرقمى لسباق ١٠٠م‏ 
حواجز » وتتفق هذه النتيجة التى تم التوصل إليها مع دراسة كل من سمية 
منصورء ليلى عبدالباقى (18) ودراسة كل من إقبال العجوز )١"‏ وفاتئن 
أبوالسعود (1) ؛ حيث أن تنمية عنصر القدرة العضلية من أهم العناصر 
بالنسبة للانشطة المختلفة التى تتطلب قوة سريعة وهذا يتفق مع 
ما أوصى به عبدالنبى المغازى )١(‏ بضرورة تنمية الفوة المميزة 
بالسرعة لعضسلات الرجلين لمتسابقى الحواجز حيث أن تنمية عنصر 
القدرة العضلية لعضلات الرجلين تؤدى إلى تحسن فى زمن العدو ؛ كما 
تساعد أيضا فى تحسين زمن البدء وتساعد فى الأنطلاق بأقصى سرعة 
من مكعبات البدء ؛ كما تقلل من زمن الإرتكاز أثناء الإرتقاء كما أن 
سرعة العدو تتحدد بطول مسافة الخطوة وسرعة ترددها وطول الخطوة 
تتوقف على طول الرجل وقوتها وأن تدريبات البليومترك من الأساليب 
الحديثة التى تهدف إلى تنمية القوة المتفجرة (القدرة العضلية) » وهذا 
النوع من التدريبات يؤدى إلى أفضل آداء حركي فى النشاط الممارس » 
وذلك بزيادة مقدرة العضلات على الإنقباض العضلى بمعدل أسرع وأكثر 
تفجرا خلال مدى الحركة فى المفصل وبفعل سرعات الحركة » لآن . 


لاا 


إدماج عنصرى القوة العضلية مع عنصر السرعة فى وقت واحد بإنقباض 
عضلى سريع ينتج عنصر القدرة العضلية بطريقة أفضل وأحمبن وذلك 
من أجل الإرتقاء بدرجة الأداء بصورة جيدة فى سباق ٠٠١‏ متر حواجز 
قيد البحث . 2 


كما يشير كل من طلحة حسام الدين )٠١(‏ وبسطويسى (7) إلى 
ان تدريبات البليومترلك تؤدى إلى تحسين عملية الإرتقاء بالأداء الرياضى. 


كما يؤكد أبوالعلا عبدالفتاح ومحمد نصر )١(‏ أن تدريبات 
البليومترك تعتمد على التاثير على كل من العضلات والجهاز العصبى 


كما يشير لايل ماك دونالد 14ههه2 ه31 عابر1 (55) إلى أن الهدف 
الأساسى للتوريب البليومتريك تهيئة العضلات لسرعة الإستجابة والقدرة 
وكذلك تحسين كفاءة الممرات العصبية وزيادة الألياف العضلية العاملة 
للعمل بكفاءة عالية . 


كما يرى ويلمور وكوستيل !اناده عمصاة7 )5١(‏ أن تدريبات 
البليومترك تس تخدم لتحسين القابلية للوثب من خلال سد الفجوة بين 
تدريبات القوة والقدرة بإستخدام مايسمى برد فعل الإطالة الذى يسهل 
ويطوع وحدات حركية إضافية فى العضلات أثناء الأداء وتكسب 
العضلات صفة المطاطية كل هذا أدى إلى تطوير القدرة العضلية للرجلين 
وبالتالى تحسن مستوى الأداء (المستوى الرقمى ودرجة الأداء). 


وهذا يتفق مع ما أشار إليه عاه1(1 وباليستروس 88116566805 (5 )١‏ 
بان تدريبات البايومترك تناسب متسابقى الوثب بأنواعه ومتسابقى العدو 
والحواجز والرمى » وبهذا يكون قد تحقق الفرض الثالث الذى ينص على 
أنه : 

اتويمنة:قروق تال [سبائيا فى«القيلئن البعدى. ررق التجبوعة 
التجريبية والمجموعة الضابطة في القدرة العضلية ودرجة الأداء لصالح 
المجموعة التجريبية " . 


ومن جدول )١(‏ 3 )5 الخاص بالنسبة المثوية لمعدلات تحسن 
القياسات البعدية عن القبلية لمجموعتى البحث الضابطة والتجريبية فى 
القدرة العضلية حيث بلغت نسبتها فى الوثب العمودى للمجموعة الضابطة 
(9,661/7) وفى المجموعة التجريبية (١؟,5؟90).‏ 

وبالنسبة للمستوى الرقمى للمجموعة الضابطة (04,54؟) 
والمجموعة التجريبية (١من 00١‏ 


0 6 الأداء فى | لمجموعة الضابطة (9015,75) والتجريبية 
ا 0/0 


وترجع الباحثة ذلك إلسى التأثير الإيجابى للبرنامج التدريبى 
المقترح وفاعليته فى تنمية القدرة العضلية للرجلين وبالتالى تحسن درجة 
الأداء المهارى والرقمى . 


وهذا يتفق مع ما أشار إليه كل من عبدالعزيز النمر (؟؟) وطلحة 
حسام الدين )١1(‏ وبسطويسى )١(‏ على أن تدريبات البليومتريك من 
الأساليب الحديثة التى تؤدى آداء حركى أفضل وتحسن عملية الإرتقاء 
بالأداء الرياضى . 


عمتطصمت 111 برط لماع اومن 


الفصل الخامس 
/ الإستنتاجات والتوصييات 


6 الإستنتاجات 
التوصيات 
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رليات 


الإستنتاجات 


فى ضوء أهداف البحث وفى حدود عينة البحث وإستناداً للنتائج 


التى توصلت إليها الباحثة نستخلص مايلى : 


يؤثر برنامج التدريب البليومتريك تأثيرا إيجابيا على تنمية القدرة 


العضلية للرجلين . 

نسبة التحسن فى إختبارات القدرة العضلية للرجلين للمجموعة 
التجريبية أفضل عن نسبة التحسن للمجموعة الضابطة . 

يؤثر برنامج التدريب البليومتريك تأثيرا إيجابيا على تحسين مستوى 
الأداء (المستوى الرقمى ودرجة الأداء ) فى سباق ١١٠٠م‏ حواجز 


سيدات . 


ه/ التوصيات 


بمايلى 


فى ضسوء نتائج البحث وفى حدود عينة البحث توصى الباحثة 


إستخدام برنامج تدريبات البليومترك المقترح ضمن برامج الإعداد 
البدنى أثناء محاضرات مسابقات الميدان والمضمار للإرتفاء بمستوى 
الطالبات . 

إستخدام تدريبات البليومترك فى مسابقات الميدان والمضمار الأخرى 
وعمل دراسات أخرى مماثلة فى مسابقات مختلفة . 

إجراء دراسات ممائلة على عينات مختلفة فى السن والمستوى سه 
والعدد . 

عمل تدريبات البليومترك بعد جزء النشاط التعليسى : 

إختيار تمرينات البليومترك بناء على العضلاتث العاملة فى النشاط. 
تقنين أحمال تدريبات البليومترك حسب مستوى العينة (ناشئين ‏ 
مستوى عالى ). 

توفير الأجهزة والأدوات الحديثة اللازمة لتدريبات البليومترك 
بالكلية. 


عمتطصمت 111 برط لماع اومن 


أولا 


ينا 


سا وات 


قائمة المراجع 


: المراجع باللغة العربية ٍ 
: المراجع باللغة الإنجليزية 
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يات 


قائمة المراجع 
أولا : المراجع باللغة العربية 
١‏ - أبوالعلا أحمد عبدالفتاح » أحمد نصر الدين )١195(‏ : فسيولوجيا 
اللياقة البدنية» ط١‏ »دار الفكر العربى » القاهرة . 


؟ - أسامة محمد أبوطبل )١114(‏ : أثر تفنين التدريبات البليومترية 
بإستخدام تحليل القدرة على بعض المتغيرات الديناميكية 
للاداء فى مسابقة الوثب الثلاثى » رسالة ماجستئير غير 
منشورة ؛.كلية التربية الرباضية للبنين : جامعة 
الأسكندرية, ‏ 


"' - إقبال عبدالدايم العجوز (1118) : تأثير تدريبات الوثب العميق 
٠‏ على بعض القدرات البدنية والمستوى الرقمى لمهارة الوثب 
العالى (بطريقة الوثب بالظهر) ؛ المؤتمن العلمى وتنمية 
المجتمع العربى ومتطلبات القرن الحادى والعشرين ؛ كلية 
التربية الرياضية للبنات بالفاهرة » جامعة حلوان . . 


4 - امل فاروق على )١111(‏ : فاعلية التدريب البليومترى لثنمية 
القدرة العضلية وتأثيره على بعض المهارات الأساسية 
لرياضة المبارزة ؛ مجلة علوم الرياضة ‏ المجلد الحادى 
عشر » العدد 5 » كلية التربية الرياضية » جامعة المنيا. 


ه - أميرة حسن محمود محمد )١185(‏ : علاقة مكونات الجسم 
حواجزء؛ بحوث المؤتمر العلمى » المجلد الأول؛ كلية 
التربية الرياضية » جامعة المنيا . 


5 - بسطويسى أحمد )١951(‏ : سباقات_المضمار ومسابقات الميدان 


تعليم ‏ تكنيك ‏ تدريب ء ط١‏ ء دار الفكر العربى ؛ 


القاهرة . 


ثم هاه 


٠»‏ - بسطويسي أحمد )١1351(‏ : أسس ونظريات_التدريب _الرياضي؛ 
دار الفكر العربي , القاهرة . 


- جمال إسماعيل مطاوع )٠٠٠١(‏ ؛ تأثير إستخدام #مرينات 
البليودمترزك على بعض القدرات البدنية والمهارية لدى 
لاعب كرة القدمء المؤتمر العلمى الأول ؛ إسرّراتيجية 
التعلسيم النوعى فى مصر , كلية التربية النوعية بومياط ٠‏ 
بجامعة المنصورة 5 


1 - جمال عصلاء الديين وآخرون )١548١0(‏ : أثر إستخدام بعضس 
الأساليب المفسترحة لتنمية القوة المميزة بالسرجة على 
بتحسين مسافة الوقفب للناشئين » المؤثمر العلمي الأول 
لدراسات بحوث 0 الرياضية » مشكلات الإعداد 


الرياضى للناشئين 
٠‏ - حسن إبيراهيم أبو الطيب )5١1(‏ : أثر إستخدام تدريبات 
البليومستريك على تحسين المستوى الرقمى فى الوثب 


الطويل» المجلة العلمية الرياضة علوم وفنون المجلد 


السادس عشر ؛ العدد الأول ؛» كلية التربية الرياضية للبنات 
جامعة حلوان » القاهرة . 


١١‏ - دينا على محمد سعيد )3٠١١(‏ : التدريب البليومترى لتنمية 
القدرة العضلية للرجلين وتاثيره على البدء فى سباحة 
الظهر . رسالة ماجستير » كلية التربية الرياضية للبنات 
بالقاهرة . 


7 رابحة محمد لطفى )١118(‏ : تأثير إستخدام ثتدريبات البليومترلك 
لتنمية القدرة العضلية للرجلين والمستوى المهارى للتصويبة 
السلمية فى كرة السلة + المؤتمر العلمى الرياضة وتنمية 
المجتمع ومتطلبات القرن الحادى والعشرين » كلية التربية 
الرياضية للبنات بالقاهرة . 


١ 


15 


ولاس 


ام 


زكبى درويش وآخرون )١1947(‏ : المتطلبات البدنية والجسمية 

» للإنجاز فى مسابقة ٠١م حواجز . نظريات وتطبيقات‎ ٠ 

مجلة علمية متخصصة فى علوم التربية البدنية والرياضية 
للبنين بالأسكندرية » العدد الثالث عشر . ش 


زكى محمد درويش )١5944(‏ : التدريب البليومترى ن رهء» 


مفهومه » إستخدامه_سم الناشئين )»دار الفكر العربى. 


سهعدية عبدالجواد شيحه (1541) : المعادلات التنبؤية لزمن 

١٠م‏ حواجز ؛ ١٠٠٠م‏ عدو لطالبات كلية التربية الرياضية 

للبنات بالأسكندرية ؛ مجلة دراسات وبحوث » مجلة خاصة 
تصدرها جامعة حلوان ؛ المجلد الرابع ؛ العدد الرابع. 


سلوى موسى عسل : دراسة تحليلية للفياسات الجسمية والبدنية 
فى مسابقات الميدان والمضمار ؛ رسالة دكتوراة » غير 
منشورة » كلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة . 


سليمان على حسن وآلشرون )١15895(‏ ؛: التحليل العلمى لمسابقات 


الميدان والمضمار 3 دار المعارف : 


سمية منصور » ليلى عبدالباقى )٠٠٠١(‏ : فعالية تدريبات 
البلبومتريك والترامبولين والسير المتحرك على مستوى 
اللياقة البدنية والأداء المهارى والرقمى لمسابقة ١٠٠م‏ 
حواجز لطالبات ٠‏ كلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة: 
مجلدات البحوث » المجلد الخامس لبحوث المؤتمر العلمى 
الثالث . 


طلحة حسام الدين وآخرون )١1900(‏ : الموسوعة العلمية )١(‏ في 
التدريب الرياضى ء مركز الكتاب للنشر ؛ القاهرة , 


)١5154(‏ : الأسس الحركية والوظيفية 
للتدريب الرياضي»ء دار الفكر العربى » القاهرة . 


ع ات 


-0١‏ عادل عبدالبسير )١117(‏ : التدريب الرياضي والتكامل_ بين 
النظرية والتطبيق » المكتبة المتحدة » بورسعيد . 


"5١‏ - عبدالهيزيز النمر » ناريمان الخطيب (19595) : التدريب الرياضىي 


وتدريب الأتفال » تصميم برناج القوة وتخطيط المو 
التدريبي »؛ مركز الكتاب للنشر » القاهرة. 


71-- عبدالدبى المغازى أحمد )١18٠0(‏ : العلاقة الديناميكية المصاحبة 
لخطوة الحاجز » رسالة دكتوراة غير منشورة » كلية 
التربية الرياضية للبنين بالقاهرة » جامعة حلوان . 


سه عصام عبدالخالق )١595(‏ : التدريب الرياضىي_نظريات - 
تطبيقات » دار المعارف », الأسكندرية . 


ا على سلامة ومحمد أحمد الحفناوى )٠٠٠١(‏ : تأثير إستخدام 
تدريسبات البليومتريك على تطوير مسار الطيران للضربة 
الساحقة فى كرة الطائرة » مجلة أسيوط لعلوم وفنون 
التربية الرياضية » العدد العاشر . 


5 - عويس الجبالى 5:10 ١‏ التدريب الرياضى » النظرية 
والتطبيق» دار 6245 للنشر » القاهرة . 


باط - )٠٠١(‏ ؛ العاب_القوى بين_النظرية والتطبيق_» 
المكتب الاشتراكى للثلة الكتابة . 


0 - فاتن أبوالسعود أمسام شاهين )٠١١(‏ : تأثير برنامج مقترح 
بإستخدام التدريب البليومتريك حلى تنمية القدرات البدنية 
الخاصة ومستوى الأداء لسباق الوثب العالى لطالبات كلية 
التربية الرياضية للبنات بالقاهرة » رسالة ماجستير غير 
منشورة ٠»‏ جامعة حلوان . 


كات 


6 - قاروق عبدالوهاب : التدريب البليومترى 2١‏ المجلس الأعلى 
للشباب والرياضة ء الإدارة المركزية للبحوث الشبابية 
والرياضة . 

ا - محمد أحمد رمزى :)5٠١5(‏ فعالية تطوير القدرة العضلية 
للرجاين على بعض الخ لمن البيرتركايكية الحجلة لاشر 
الوثب الثلائى » مجلة علوم وفنون الرياضة ؛ المجلد السابع 
عثر بكلية التربسية الرياضية للبنات بالفاهرة ؛ جامعة 
حلوان. 5 


5 محميد السيد محمد حلمى )٠٠٠١(‏ : تأثير إستخدام التدريب 
البلبومتريك على تحسن السرعة الحركية للاعبى الكرة 
الطائرة للبنات بالقاهرة » رسالة دكتوراة » كلية التربية 
الرياضية للبنات بالقاهرة . 


؟"” - محمد جابر عبدالحميد يونس )١1114(‏ : أثر إستخدام إتدريبات 
البليومتريك كأحد مكونات برنامج تدريبى مقترح على 
المتطلبات البدنية والمستوى الرقمى لمتسابقى الوثب الطويل 
والثلاثى » رسالة ماجستير غير منشورة » كلية التربية 
الرياضية للبنين » بالقاهرة » جامعة حلوان. 


7ت محمد حسن علاوى )١19:0(‏ علم التدريب الرياضي ‏ ط١١‏ ؛ 


دار المعارف . 


4 - محمد حسن علاوى » أبوالعلا أحمد عبدالفتاح )١554(‏ : 
فسيولوجيا التدريب الريا طبي ء؛ دار الفكر العربى » القاهرة, 


6 - محمد حسن علاوى » محمد نصر الدين رضوان :)1١545(‏ 


إختبارات الأداء الحصركى ؛ ط؟ »؛ دار الفكر العربى » 


القاهرة . 


1 


اا ب 


- 8 


- 8 


7 


ايام 


محمد صسبحى حسانين )١15(‏ : التقويم والقياس في التربية 

البدنية والرياضة » الجزء الأول » ط” » دار الفكر العربى» 
القاهرة . 

:)١595(‏ القياس والتقويم في التربية 

البدنية والرياضة 0 الجزء الثانى » ظط"؟ ؛ دار الفكر العربى. 


مديحة ممدوح سامى » وفاء محمد أمين وآخرون )2٠٠١(‏ : 
المرجع فم مسابقات الميدان والمضمار للفتيات » الأسس 
النظرية والتطبيقية_. 


محمد عباس صفوت )١118(‏ : تأثير برنامج مقترح للتدريب 
البليومترى لتنمية القفدرة العضلية على مستوى الأداء 
للاعبى المبارزة » رسالة ماجستير » غير منشورة » كلية 
التربية الرياضية للبنين » جامعة حلوان » القاهرة . 


محمد عثمان )١950(‏ : موسوعة ألعاب القوي . تدريب . 
تكنيك. تعليم . تحكيم» ط١‏ » دار التعلم » الكويت. 


محمود عبدالسلام فرج إبراهيم )٠١٠١7(‏ : فاعلية التدريبات 
البليومترية النوعية فى تنمية القوة الإنفجارية والتقدم 
بالمستوى الرقمى على ضوء تحسن بعض الخصائص 
البيوديناميكية الخاصة بمرحلة الإرتقاء فى الوثب العالى» 
كيه التريدية: الررياشية بلين »جام للر فازيق + المج 
السادس والعشرون . 


مفتى إبراهيم حماد )٠١١١(‏ : التدريب الرياضى_الحديث » 
تخطيط وتطبيق وقياده » دار الفكر العربى » القاهرة . 


سار فيا 


43 - منال محمد موسى الزينى )١115(‏ : تأثير إستخدام تدريبات 
البليومترية وتدريبات الأثقال على مسافة البدء فى السباحة؛ 
رسالة ماجستير غير منشورة » كلية التربية الرياضية 
للبنات بالقاهرة » جامعة حلوان . 


5 - ناديبة على عبدالمعطى سرور )٠٠١7(‏ ؛ تأثير برناميج تدريبى 
مفترح لتنمية أنسواع القوة العضلية بإستخدام التدريب 
المتداخل على بعض المتغيرات المختارة » رسالة ماجستير 
غير منشورة ؛ كلية التربية الرياضية للبنات بالتاهرة ؛ 
جامعة حلوان . 


5 - هند عبدالرازق )3٠٠١١(‏ : تأثير تدريبات البليومتريك على بعض 
المتغيرات البدنية والفسيولوجية ومستوى أداء وثبات الباليه 
لطالبات الفرقة الأولى » رسالة ماجستير غير منشورة » 
كلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة » جامعة حلوان . 


ثانيا : المراجع باللغة الإنجليزية 


لسن 01 <و5اتوروسيه0 : (1990) 21 أن .7 روبو8 - 46 
0761[ عط ها تمعصطمم1ء يه يعووظ 201 710011665 
عممعلءة5 مم5 لععتامدية 2ه لقصسم1 انماع 

16562111: 


ع2 ظوقاءل1.8 عأعوة ,«مقسطمل .1نوسفهظ ‏ - 47 

1501 0رمنع5 «جرمتاوعدف8 5أاتع و مجم 

,220115 21/1116 لإلنقمد00) وستطقتاطنط رووعمترظ 
اانا 


خآ 6 عق تق لصحتن (1979) #عاعترطء5 71610 وروبسوظ - 48 
تنتلقءظ8 ممانع رومع 


3 1185ئائثة11' عتأاعمو يز[ 01 غوع811 (2000) 21 .مكرود - 49 
خة نم2907 ره برعلا لوعتممطءععصمز8 عتاعممجام 
عع 1لع1 116هم5 ,رمطتال 16م 13 عذ عسنا عسمتتتمممتاك 

0 ووع م21 لو ت1وبتطط 220 


5 15 ليقة عتتصنة1 عتاعصمنرا2 : (1994) 1.8 ,لإمعدم©0 - 50 
3ع لاك عتتاوء 1أوء عاد[ آه ععبهوم لضة لععم5 زه 
طععع01 08 الماع اندلا زملوء اطنط حسم كم 1/1 

2 


2 ما عنامسنا1 : (1998) تطء.ة 214ده 0‏ - 51 
ذ.ة5.لا 5عناعصنكا مسمسلا ممددع ع ده 2ه نط1 


01 1مقتمةرسروعة" : (1998) 1ه اه تعملول1 .71 دواعددمط - 52 
10118 101 وعناوتصطاءء1" عمتمتة1 عتاأعصممجرام 
يونعم امه 'تائطم مول أوعممم7؟ 
بأعقةء165 عصنصه6ن0مه0 له اطعمعن5 02 21:تتاول 
شعاد 


نع 0ل ومانزعقظ : (1983) صم 324 1أمهه - دهم 
معنطده150 مأطع متم تع مماماء ملام 
ذخ ك5 عل اورمعلع] 


01 5أع 588 : (1996) 5تعط0 بي ه.8 : انمطه5 مو1زه 1‏ 4و 
212[ تمل بامطد عطا حذه ؤستستهكا عطعمتام15 
.5 نا نزم تعغط! لوع1ونيط2 متدتمم؟ 2ه لقهنان[ عط 


حده©) تتاماعلخ ووعمااط 66 : (1997) 10مهه2 8816 عابر[ - 55 
فالا 


7 01 10111 عاعسطتوعلق : دعتعمممر1ط : 2120 1/12 56 
و قتطماع0ظلتاط , علاأعلطنث لومتديطط عط ”7عستصنهم1 
. 1976 ,. 0 0615 1ناة5 85 


ورت 


0 وم و1 عد عتاصم و21 ممتاعمن8 (1995) 1 غه ,مالتجعوم - جو 
0 عتأعلطة 06 لمصسسده1 عاعلطاة عمتووعة عل 
.ذ.5.نا .نم1 وولاوم 


لمهة طاممع نم5 : (1994) تعلاعلا معظ اسه وروم ووة - و5 
ل 00116 وع ناه للك امن 101 سنسنةء] أطوزع 7 
خث.كة.تا مووعتط0 امهم 


121 | (1997) وتعصمعمس .1 سقنللة1ا عزه1.116 .موبوم؟ - ود 
16 0ممع56 قصسقوه:8 عمتستوئ1 عمصواواوة م 
111 


0 خرمم5 01 8 51010زا ,1996 :21 الناوه0 لسع ,11 .ك1 رعممصسلت8ا - 60 
, لالقعط00آ دعكا ممنتةمسقط0 ,وعتاعملك1 ممصويك1 وممامممميس 
5 25011011 طكدبره18 عزمه8 تمحم0 12161 مسو عامومم 


عمتطصمت 111 برط لماع اومن 


المرفقات 


إستمارة إستطلاع رأى الخبراع لتحديد القدرات البدنية 
الخاصة بسباق ١٠٠١م‏ حواجز للسيدات. 

إستمارة إستطلاع رأى الخبراء لتحديد أهم الإختبارات 
لقياس القدرات البدنية الخاصة بسباق ١٠١٠م‏ حواجز . 
إستمارة إسستطلاع رأى الخبراء لتحديد أهم تدريبات 
البليومترك الخاصة بسباق 00 ١م‏ حواجل 0 

إستمارة الخبراء وشروط إختيارهم . 

إستمارة جمع البيانات 

الإختبارات المستخدمة فى البحث 

إستمارة لتقييم درجة الأداء الخاصة بسباق ١٠١٠م‏ 
حواجز 

التمرينات المستخدمة بالبحث 

البرنامج التدريبى للمجموعة التجريبية 


عمتطصمت 111 برط لماع اومن 


ارت 
جامعة حلوان 
كلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة 
قسم مسابقات الميدان والمضمار 
مرفق )١(‏ 
إستمارة إستطلاع رأى الخبراء لتحديد القدرات البدنية الخاصة لسباق 
0 ام حواجز للسيدات 


الأستاذ الدكتور / 
تحية طيبة وبعد ... 


تقوم الباحثة / عبير ممدوح عيسى طالبة بحث بكلية التربية 
الرياضية للبنات بالقاهرة بإجراء بحث للحصول على درجة الماجستير فى 
-التربية الرياضية وعنوانه : " تأثير برنامج مقترح للتدريب البليومتريك 
على تنمية القدرة العضلية وتحسين مستوى الأداء لسباق ١٠١٠م‏ حواجز 
لطالبات كلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة " وحيث أن سيادتكم من 
والتدربسب ولذلك تتقدم الباحثة لسيادتكم بالإستمارة للاسترشاد برأيكم 
وخبراتكم العلمية لتحديد أهم القدرات البدنية الخاصة لسباق ١‏ ام 
حواجز. 

ولسيادتكم جزيل الشكر , 
الباحثة 
عبير ممذوح عيسى 


عمتطصمت 111 برط لماع اومن 
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/لاااانااالا 


٠م‏ حواجز للسيدات . 


البرجاء وضه درجة من )٠١(‏ للعنصر 


باق 


عدد سنوات الخبرة فى مجال مسابقات الميدان والمضمار : 


الوظيفة : 


الاسم 0 


7#[ ام 


عمتطصمت 111 برط لماع اومن 


عم - 


جامعة حلوان 
كلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة 
قسم مسابقات الميدان والمضمار 


مرفق (؟) 
استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد أهم الإختبارات لقياس القدرات 
البدنية الخاصة بسباق ١٠٠١م‏ حواجز 


الأستاذ الدكتور / 
تحية طيبة وبعد 

وتقوم الباحثة / عبير ممدوح عيسى طالبة بحث بكلية التربية 
الرياضية للبنات بالقاهرة بإجراء بحث للحصول على درجة الماجستير فى 
التربية الرياضية وعنوانه 'تأثير برنامج مقترح للتدريب البليومترك على 
تنمية القدرة العضلية وتحسين مستوى الأداء لسباق ١٠٠٠م‏ حواجز 
لطالسبات كلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة" وحيث أن سيادتكم من 
الخبراء الذين لهم باع فى البحوث العلمية فى مسابقات الميدان والمضمار 
والتدريسب ولذلك تتستقدم الباحث لسيادتكم بالاستمارة للاسترشاد برأيكم 
وخبراتكم العلمية لتحديد أهم القدرات البدنية الخاصة لسباق ١٠٠م‏ 
حواجز. 


ولسيادتكم جزيل الشكر 


الباحثة 
عبير ممدوح عيسى 


عمتطصمت 111 برط لماع اومن 


سج بره 


قدد سنوات الخبرة فى مجال مسابقات الميدان والمضمار 
برجام وضع علامة 068 أمام الاختبار الذى ثرونه سيادتكم 
مناسب لمتغيرات البحث 


اللحردا لل 
7 المناسب 
١‏ | القوة العضلية | - اختبار قوة عضلات الظهر بالديداموميتر لاج الك 
| - اظثبار كوه عضلات الرجلين بالدياسوميتر_ ‏ | | ] 
| | - افتبار الجلوس من ترتودشي الركبتين____ | | | 
| | - اختبار الشد المعدل على العقلة_ وعم اكه 
القدرة العضلية __ | - اختبار الوثب العمودى المعدل من البلات اللا 
| 2 | اختبار الوثب العريض من الثبات دوي لكر 
- اختبار العدو ١٠م‏ من البدء العالى رست ككس 
| | - اختبار المدو 0ام من البده الطائر لتويك الاوك 
سينة 0 اوعنكح الكو 
0 - اختبار ثلى الجذع خلقا من الوقوف الحو امع 
_- - افتبار ثفى الجدع أماما من الجلوس طويلا_ ‏ | ا | 0000| 
1 ختبآ ووسموة مجك م 
لسلحتتيييية رفع الرجل عاليا سحا ح ميد 
شاك يت سس هد كد 
التلفسي 
| | الجلد العضلى - اختبار ثلي الذراعين من الالبطاح المائل المعدل وسو 
|| _|-اختبار الالبطاح المائل من الوقوف متك سورك 
- اختبار الدوائر المرقمة تمك بوسح 
ا ظبار ع كين ااا[ | ل 
الرشانة - اختبار الجرى الزجزاجي بين الحواجز كع سعد 
| |-اخثيار الجرى المكوكى ؛»اه عكر ممسد 
| - افْبار الانبطاح المائل من الوقوف ٠٠ت‏ موحت امج 
2 - اختبار الوقوف على قدم واحدة تمك سروه 


اختبار أخرى ترون أضافتها 


عمتطصمت 111 برط لماع اومن 


سا ابارت 


٠‏ جامعة حلوان 
كلية التربية الرياضية للبنات بالجزيرة 
قسم مسابقات الميدان والمضمار 
الدراسات العليا 


مرفق (”) 
إستمارة إستطلاع رأى الخبراء لتحديد أهم تدريبات البليومترك 
الخاصة بسباق ٠‏ ٠٠م‏ حواجل 
الأستاذ الدكثور / 
عدد سنوات الخبرة / 
الوظيفة / 
تحية طيبة وبعد ... 
تفوم الباحسثة عبير ممدوح عيسى طالبة بحث بكلية التربية 

الرياضية للبنات بالقاهرة بإجراء بحث للحصول على درجة الماجستير فى 
التربية الرياضية وعنوانه "تأثير برنامج مقترح للتدريب البليومترك على 
تنمية القدرة العضلية وتحسين مستوى الأداء لسباق 6٠م‏ حواجز 
لطالبات كلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة " وحيث أن سيادتكم من 
الخسبراء الذين لهم تفل علمى فى البحوث العلمية فى مسابقات الميدان 
والمضمار والتدريب ولذلك تتقدم الباحث لسيادتكم بالاستمارة للاسترشاد 
برأيكم عن تحديد أهم تدريبات البليومترك المناسبة لعينة البحث لطاليات 
الفرقة الرابعة وإعطاء الدرجة من )١٠١(‏ حسب أهمية كل تمرين وكذلك 
عدد المرات التى يجب تكرار كل تمرين وكذلك محتوى البرنامج التدريبى 
وكتابة أى مقترحات أو إضافات جديدة ترونها سيادتكم . إذ نشكر 
لسيادتكم حسن تعاونكم الصادق والمستمر فى تطوير البحوث العلمية. 


جعلكم الله عونا للعلم والباحثين 
الباحثة 


1 عبير ممدوح عيسى 
طالبة بحث بقسم مسابقات الميدان والمضمار 


عمتطصمت 111 برط لماع اومن 


داخم - 


تمرينات الوثب 
١‏ - الوثب العميق 
[الوقوف على حافة صندوق ] الهبوط على الأرض ثنى خفيف 
بالركبة ثم الوثب لأعلى وللامام بمجرد لمس القدمين لللرض ٠‏ 
الغرض من التمرين : تنمية القدرة المتفجرة . 
الأدوات المستخدمة ؛: صندوق 
مناسبح غير مناسب درجة من )٠١(‏ عددمرات تكرار التمرين 


55 حت 1 0 - 1 1 


؟ - الوثب العميق مع الفجوة 
[الوقوف على حافة صندوق ] الهبوط على الأرض ثم الوثب على 

صندوق آخر ثم الوثب للأمام ولأعلى . 

الغرض من التمرين : تنمية القوة المتفجرة للرجلين. 

الأدوات المستخدمة : صندوقين مختلفين الأرتفاع 

مناسب شير مناسب درجة من 2)٠١(‏ علد مرات تكرار التمرين 


فاقيا يذ هيا 


ارم 


"' - وثبة الفجوة السريعة 
[الوقوف مواجه لصندوق ] الوثب على الصندوق ثم الهبوط على 
الأرض ثم الوثب للامام ولأعلى لتعدية صندوق آخر .. 
الغرض من التمرين : تنمية القوة العضلية للرجلين. 
الأدوات المستخدمة : عدد (؛) صناديق بإرتفاع 7١‏ - ١٠اسم‏ 
مناسب م درجة من ( ان مس ون 


4 - وثب الصندوق 

أرقسوف مواجه لسنلدوق ] الوتب على الصندوق ثم الوب لأعلى 
وللأمام ثم الهبوط علي الأرض يكرر للخلف للصعود على الصتدوق 
والمبوط لأسئل لننسن مكارد الذى بدء منه الوثب . 
الغرض من التمرين : تنمية القوة العضلية للرجلين. 
الأدوات المستخدمة : >” : 5 صناديق 
مناسب غير مناسب درجة من )٠١(‏ عدد مرات تكرار التمرين 


د بدا بدا ذا 


دوم - 


ه - الوثبة الواسعة برجل واحدة ‏ . 

[وقوف على الحافة الجانبية من نهاية مقعد سويدى وضع إحدى 
القدمين على المقعد والصندوق والقدم الأخرى على الأرض ] الدفع بالقدم 
0 على الصندوق والوثب لأقصى إرتفاع والهبوط بنفس القدم على 
المقعد . 
الغرض من التمرين : تنمية القدرة العضلية للرجلين . 
الأدوات المستخدمة : مقعد سويدى 
مناسب غير مناسب درجة من )٠١(‏ عدد مرات تكرار إلتمرين 


5 - الوثبة الواسعة المتقاطعة 


[وقوف مواجه لصندوق بالجائب] الإرتكاز على الحافة الجانبية 
للصندوق بإحدى القدمين والقدم الأخرى مرتكزة فوق الصندوق والهبوط 
بالقدم العكسية على الحافة الأخرى للصندوق مع الإمتداد الكامل للجسم فى 
الهواء. 
الغرض من التمرين : تنمبة الفوة والسرعة للرجلين . 
الأدوات المستخدمة : صندوق مستطيل 
مئاسب غير مئاسب درجة من )٠١(‏ عدد مرات تكرار التمرين 


او 4- 


٠‏ - الوتب. المفتوح 

[الطعن أماما] الوب لأعلى لأقصى إرتفاع والهبوط ويكرر الأداء 
الغرض من التمرين : تنمية قوة الرجلين ومرونة مفصل الفخذ , 
الأدوات المستخدمة : سطح مستوى 
مئاسب غير مناسب درجة من 2)٠١(‏ عدد مرات تكرار. التمرين 


سراضيا ينذا سما 


_-1 4- 
تمرينات الإرتداد 


م - الإرتداد بالقدمين مسعا 
[الوقوف إقعاء .. الذراعين بجانب الجسم] الوثب للأمام ولأعلى 
ومرجحة الذراعين للأمام ولأعلى . الرجوع للوضع الأصلى . 
الفرض من التمرين : تنمية القدرة العضلية للرجلين. 
الأدوات المستخدمة : سطح مستوى 
مناسب لغير مناسب درجة من )٠١(‏ عدد مرات تكرار التمرين 


سيد نما 


1 - الإرتداد بقدم واحدة 
[وقوف إحدى القدمين أمام الأخرى ] دفع الأرض بالقدم الخلفية ‏ 

الإرتفاع لأعلى وأخذ مسافة للأمام قبل الهبوط . 

الغرض من التمرين : تنمية القوة العضلية. 

الأدوات المستخدمة : سطح مستوى 

مناسب غير مئاسب درجة من )٠١(‏ عدد مرات تكرار التمرين 


ميا ابيا اميا لا 


٠‏ - إرتداد الصندوق بالرجلين معا 
[إقعاء قرفصاء مواجه للصندوق ] الوثب بالقدمين فوق الصندوق 

الأول مسع مرجحة الذراعين والهبوط لأبعد مسافة إلى الأرض رالصعود 

للصندوق البتالى وهكذا ويكرر على عدة صناديق ثم الجري لمسافة 

.ما٠‎ 

الغرض من التمرين : تنمية القوة للرجلين . 

الأدوات المستخدمة : 8١‏ صندوق 

مئاسب غير مناسب درجة من )٠١(‏ عدد مرات تكرار التمرين 


-١‏ الوثب بالقدمين الأقعاء لتعدية الصندوق والهبوط 

[الوقب بالقدمين لتعدية الصندوق والهبوط لأبعد مسافة على 
الأرض بعد الصندوق ودفع الأرض للصعود لأعلى لتعدية صندوق آخر 
ويكسرر مرة أخرى لتعدية الصندوق الذى يليه ويكرر على عدد أربع 
صناديق. 


مناسب غير مئاسب درجة من )٠١(‏ عدد مرات تكرار التمرين 


0 3 نيا 0-0 م : 


دوق 


-١‏ إرتداد الصندوق يتعاقب الرجلين 

[وقسوف مواجه لصندوق إحدى القدمين خلف الأخرى ] دفع 
الأرض بالقدم الأمامية والإرثقاء لأعلى للهبوط بالقدم الأخرى على 
الصندوق يم دفع الصندوق للإرتقاء ثم الهبوط على الأرض 1 
الغرض من التمرين : تنمية قوة وسرعة الرجلين. 
الأدوات المستخدمة : ؟ : ؛ صناديق 
مناسب غير مناسب درجة من )٠١(‏ عددمرات تكرار التمرين 


1 - الإرتداد على سطح مائل أي سلالم منخفضة الإرتفاع 

[وقوف عند بداية مائل ( درجة ميل ٠١‏ درجة) ] دفع 
الأرض بالقدمين والوثب لأعلى وأخذ مسافة للامام للهبوط بالقدمين معا 
ويكرر. 4 
الغرض من التمرين : تنمية الفوة العضلية للرجلين. 
الأدوات المستخدمة : مقعد سويدى مائل حوالى ٠١‏ درجة 
مناسب< غير مناسب درجة من )٠١(‏ عدد مرات تكرار التمرين 


لصبراييا يدا لضا 


لكر 
7 م مكرجا جد اللارث يم 
اك ١‏ ل د 
بم 9 ل : 1 
0 


4 - الحجل السريع بالرجلين معا 
[وقوف نصسف قرفصاء ] الوثب لأعلى إرتفاع ممكري مع تنى 

الركبتين لأعلى والنزول على الرجلين معا ويكرر . 

الغرض من التمرين : تنمية القوة للرجلين. 

الأدوات المستخدمة : سطح مستوى لمسافة ١6‏ متر. 

منئاسب غير مناسب درجة من )٠١(‏ عدد مرات تكرار التمرين 


١٠5‏ - الحجل برجل واحدة 
[وقوف نصف قرفصاء ] الحجل لأعلى مسافة ممكنة مع ثنى 
الركبتين لأعلى والنزول على رجل واحدة ويكرر. 
الفرض من التمرين : تنمية القوة للرجلين. 
الأدوات المستخدمة : سطح مستوى 
مناسب غير مناسب درجة من )٠١(‏ عدد مرات تكرار التمرين 


-4 0-7 


5 - الحجل العمودى المتزايد 1 
[وقوف مواجه لحبل بالجائب عند الطرف المنخفض ] الحجل 

المتعاقب على جائب الحبل للوصول للطرف المرتفع . 

الغرض من التمرين : تنمية القدرة العضلية للرجلين. 

الأدوات المستخدمة : حبال مربوطة من أحد الجانبين بالحائط على 

مناسب غير مناسب درجة من )٠١(‏ عدد مرات تكرار التمرين 


١‏ - الوثب للجائب ش 
(وقوف مواجه لأحد قمعين بالجانب] الوثب بالجائب فوق القمع 

الأول ثم الثانى ثم الأول ويكرر . 

الغرض من التمرين : تنمية الفوة العضلية للرجلين. 

الأدوات المستخدمة : >" قمع بإرتفاع  45(‏ ١٠سم)‏ والمسافة بينها 

تحدد حسب الإرتفاع . 

مناسب غير مناسب درجة من )٠١(‏ عددمرات تكرار التمرين 


د 


-5هة- 
الخطوات المتناوبة 


- الخطوات المتناوبة مع ثنى الركبة 

[وقوف أحد القدمين متقدمة عن الأخرى ] أخذ خطوة قصيرة 
للأمام بالرجل الخلفية » ودفع الأرض للوثب عاليا مع رفع ركبة الرجل 
الأخرى عاليا ثم الهبوط على قدم الأرتقاء » ويكرر الأداه بالرجل 
العكسية. 
الغرض من التمرين : تنمية القوة العضلية للرجلين. 
الأدوات المسخدمة : سطح مستوى 
مئاسب غير مناسب درجة من )٠١(‏ عدد مرات تكرار التمرين 


[وقوف قدم أمام على بعد خطوتين من الصندوق الأول ] رفع 
ركبة الرجل اليمسنى عاليا ودفع الأرض بالقدم اليسرى » الوثب عاليا 
والهبوط على الصندوق ثم دفع الصندوق الثانى بالقدم اليمنى بمجرد 
الهبوط مع رفع ركبة الرجل اليسرى أماما عاليا الوثب عاليا والهبوط مع 
رفع ركبة الرجل اليسرى أماما عاليا ‏ الوثب عاليا والهبوط على 
الأرض بنفس القدم ويكرر . 
الغرض من التمرين : تنمية القوة للرجلين والبطن والظهر . 
الأدوات المسستخدمة : 4:5 صناديق إرتفاعها من -7٠١‏ ١٠سم‏ 
المسافة بينهما "٠‏ -٠1سم‏ تبعا للإرتفاع . 
مناسب<62 غير مناسب درجة من 2)٠١(‏ عدد مرات تكرار التمرين 


يا - 


٠‏ - الإرتقاء المائل من أعلى إلى أسفل 


[الوقوف على قمة سطح مائل ] الإرتقاء بسرعة بحركات قصيرة 
لأسفل السطح المائل . 
الغرض من التمرين : تنمية قدرة الرجلين. 
الأدوات المستخدمة : أرض مائلة ‏ مقعد سويدى 
مناسب غير مناسب درجة من )١٠١(‏ 


عدد مرات تكرار للتمرين 


ا 


[وقوف مواجه أسفل السلم ] الإرتقاء بالقدمين لصعوده كل سلمه. 
الغرض من التمرين : تقوية عضلات الرجلين والسرعة . 
الأدوات المستخدمة : مجموعة من السلالم 
مناسب غير مناسب درجة من )٠١(‏ علدد مرات تكرار التمرين 


لخ 
؟ - وقوف مواجه أسفل السلم 
[الحجل بقدم واحدة ثم يكرر بالأخرى ]. 
الغرض من التمرين ؛ تقوية الرجلين والسرعة . 


مناسب غير مئاسب درجة من 0 (١‏ عدد مرات تكرار التمرين 


باسة الجا الها 


5 
سم 
5 - وقوف مواجه أسفل السلم 


[صعود السلم كل درجتين معا بقدم واحدة » يكرر مع تغيير الشدة] 
الَُوسن من :التمريى «.:دنية عكلات الرحازة والبرعة . 


مئاسب غير مناسب درجة من )٠١(‏ عدد مرات تكرار التمرين 


بع امنيا سسا اضيا 


سد 4ك 4 ع 
تمرينات بإستخدام حواجز منخفضة 


4 - الوقوف مواجه للحواجز 


مناسب غير مناسب درجة من )٠١(‏ علدد مرات تكرار التمرين 


2 ل اك الك 


5 - الوقوف مواجه للحواجز 
[الورثب لتعدية حواجز منخفضة بقدم واحدة ثم التبديل بالقدم 
الأخرى]. 


مئاسب غير مناسب درجة من )٠١(‏ عدد مرات تكرار التمرين 


يها نهدا د 


5و و -١‏ 
محتوى البرنامج 


١‏ - عدد مرات الوحدات التدريبية فى الأسبوع 
ثلاث مرات أربع مرات 


كت لا 


؟" - زمن الوحدة التدريبية البليومترك 
٠‏ دقيقة "٠‏ دقيقة ه دقيقة 


سا ليسا دا 


أى إقتراحات ترونها مناسبة . 


وى اس 


ل تقرف ذا 
اسماء الخبراعء وشروط إختيارهم 


شروط اختيار الخبراء : 


- الحمصول على درجة الدكتوراه فى مجال مسابقهات الميدان 
والمضمار وألا تقل الخبرة عن ٠١‏ سنوات فى مجال التدريس . 
؟ - يجب الاتقل تقل الخبرة عن ١٠سنوات‏ فى مجال التدريب بالنسبة 


أستاذ بقسم مسابقات الميدان والمضمار 
ورئيس قسم التدريب الرياضى بكلية 
التربية الرياضية للبئين بالهر 
ستاذ متفرغخ بقسم مسابقات الميدان 
والمضمار بكلية التربية الرياضية للبنات 
بالقاهرة . 
ا بكّسم مسابقات الميدان والمضمار ا 
الت 1 > التربية الرياضية للبنات بالقاهرة 
إأستاد بقسم مسابقات الميدان و المضمار 
ورئيس قسم التدريب بكلية التربية 
الرياضية للبنين جامعة المنصورة 
ستاذ بقسم مسابقات الميدان والمضمار 
بكلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة 
أستاذ بقسم مسابقات الميدان والمضمار 
بكلية التربية الرياضية للبنات جامعة 
الإسكندرية 
ستاذ بقسم تدريب مسابقات الميدان 
1 ا جامعة الإسكندرية 
ستاذ بقسم تدريب مسابقات الميدان 
والمضار جامعة الإسكندرية 
ستاذ بقسم تدريب مسابقات الميدان 
والمضار . جامعة الإسكندرية 


م 
. إقبال عبدالحكم جمال 
اين 

انها 


0 


أ.د. فريال زهران 


0 سميرة الدرديرى 


ع انه 


ستاذ بقسم تدريب مسابقات المهدان والمضار 
جامعة الإسكندرية 

أستاذ متفرغ بقسم مسابقات الميدان والمضمار 
كلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة 

أستاذ متفرغ بقسم مسابقات الميدان والمضار 
كلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة 

ستاذ ورئيس قسم مسابقات الميدآن والمضمار 
كلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة 

أستاذ مساعد بقسم مسابقات الميدإن والمضمار 
كلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة 


7 


مرفق (5) 
إستمارة تسجيل البيانات 


ا ١‏ قياس بعدى 
ووس سك ا تن 1 ا تا اكاك كك ال اي ب ا ا 
الطول | الوزن قوة عضلات قوة عضلات الجلوس من الوتب الوثي العدو ٠5م‏ .| تمي الجدع فاما .| عربوثة قفخذ .1 دوكر ...ليق ...قاد 0..احوتي ]| الوتب الرضى 
الظطهر الرجليت الرقرد ممى الصمودى العريض من عن ليدع من الجلوس (رفع اترجل | اتمرشضة العمودى .| العريض من 
باتديتاموميتر #الديةلموميتر لركبتين. لعل من اقثبات قتطائر و ليع -35 


عمتطصمت 111 برط لماع اومن 


سدع وأ 


مرفق (؟) 
الإختبارات المستخدمة فى البحث 


مرفق ١/5‏ - إختبار قوة عضلات الظهر بالديناموميتر 
الغرض من الإختبار 

قياس قوة عضلات الظهر . 
الأدوات المستخدمة 

جهاز الديناموميتر -- ورقة تسجيل . 
مواصفات الأداع 

تفف المختبرة على الجهاز مع فتح الرجلين فتحة مناسبة مع عدم 
ثني الركبتين بحيث يكون مركز الثقل موزع فى منتصف القدمين . 
التسجيل 

تفوم المخثبرة بالشد لأعلى مرة واحدة على الجهاز بأقصى قوة 
ممكنة , 
الحكام 


> عهدد )١(‏ مسجل 
- عدد )١(‏ حكم لقراءة القياس 


ده وى زه 


مرفق 2/68 - إختبار قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر 
الغرض من الإختبار 
قياس قوة عضلات الرجلين 7 
الأدوات المستيخدمة 
جهاز الديناموميتر ‏ ورقة تسجيل . 
مواصفات الأداء 
تقفم المختبرة على الجهاز مع فتح الرجلين فتحة مناسبة مع 
ثنى الركبتين بحيث يكون مركز التقل موزع فى منتصف القدمين , 
التسجيل 
تقوم المختبرة بالشد لأعلى مرة واحدة على الجهاز بأقمسى قوة 


الحكام 
- عدد )1( مسجل 
- عدد لل حبكم لقراءة القياس 


كرات 
مرفق 6/" - إختبار الجلوس من الرقود ثنى الركبتين 


الغرض من الإختبار 
قياس قوة عضلات البطن والعضلات القابضة لمفصل الفخذ. 


الأدوات البمستخدمة 
ساعة إيقاف » مرتبة » زميل لتثبيت رجلين المختبر . 
مواصفات الأداع 


يرقد المختبر على ظهره فوق المرتبة مع فتح قدميه بمقدار )"١(‏ 
سم بحيث تلامس الكفان الرقبة من الخلف والمرفقان منثنيان فور سماع 
إشارة البدء من الحكم يقوم المختبر بثنى الجذع للوصول إلى وضع 
الجلوس طولا والركبتان منثنيتان . 
التسجيل 

يسجل أكبر عدد مرات الأداء الصحيحة فى )"٠١(‏ ث. 


الحكام 
- عدد )١(‏ حكم لقياس الزمن 
ع- عدد )١(‏ لتسجيل عدد مرات الأداء وملاحظة الأداء الصحيح 


ليا, 1- 


مرفق 4/5 - إختبار الوثب العمودى المعدل من الثبات 
الغرض من الإختبار 

قياس القدرة العضلية للرجلين . 
الأدوات المسبتخدمة 

لوحية سوداء تكون حافتها السفلى مرتفعة عن الأرض بمقدار 
اسم على أن تدرج بعد ذلك ١‏ إلى ٠6سم‏ ء مانيزيا. 
مواصفات الأواع 

يغمبس المختبر أصابع اليد فى المانيزيا » ثم يقف بحيث تكون 
ذراعه الممهدة عاليا بجانب السبورة » يقوم المختبر برفع الذراع الممتدة 
عاليا على كامل إمتدادها لعمل علامة بالأصابع على السبورة » هن وضع 
الوقوف يمرجح المختبر الذراعين أماما عاليا ثم أماما أسفل خلها مع ثنى 
الركبتين نصفيا » ثم مرجحتها أماما عاليا مع فرد الركبتين للوثب العمودى 
إلى أقصى مسافة يستطيع الوصول إليها لعمل علامة أخرى بأصابع اليد 
الممتدة وهى يعلى كامل إمتدادهما . 
التسجيل 

تعبر المسافة بين العلامة الأولى والعلامة الثانية عن مقدار 
مايتمتع به المختبرة من القدرة العضلية مقاسه بالسنتيمتر . 
الحكام 
- عدد )١(‏ لقراءة المسافة . 
- عدد )١(‏ لتسجيل المسافة . 


درو اس 


مرفق 4/8 - إختبار الوثب العريض من الثبات 


الغرض من الإختبار 
قياس القدرة العضلية لعضلات الرجلين . 
الأدوات المستخدمة 


ارض مستوية » شريط قياس » يرسم على الأرض خط البداية . 
مواصفات الأداع 

يقف المختبر خلف خط البداية والقدمان متباعدئان قليلا والذراعان 
عاليا » تمرجح الذراعان أماما أسفل خلفا مع ثنى الركبتين نصفا وميل 
الجذع أماما حتى يصل إلى مايشبه وضع البدء فى السباحة » من هذا 
الوذ يمسرجح الذراعان أماما بقوة مع مد الرجلين على إمتداد الجذع 
ودفع الارض بالقدمين بقوة فى محاولة الوثب أماما بعد مسافة ممكنة . 


التسجيل 
تقاس المسافة من خط البداية الحافة الداخلية حتى نقطة ملامسة 

الكعبين الأرض . 

عدد الحكام 

- عدد )١(‏ حكم لقياس المسافة 


- عدد )١(‏ لتسجيل الرقم وملاحظة الأداء 


دوو وس 


مرفق 5/5 - العدو ٠"م‏ من البدء الطائر 
الغرض من الإختبار 

قياس السرعة . 
الأدوات المستخدمة 

ساعة إيقاف » ثلاثشة خطوط متوازية مرسومة على الأرض 
المسافة بين الخط الأول والثانى ١٠م‏ وبين الخط الثاني والثالث ٠*"ام‏ . 
مواصفات الأداعء 

يقفب المختبر خلف الخط الأول ؛ عند سماع إشارة اإبدء يقوم 
بالعدو إلى أن يتخطى الخط الثالث يحسب زمن المختبر إبتداء من الخط 
الثانى ‏ حتى وصوله إلى الخط الثالث . 
التسجيل 2 

يسجل المختبر الزمن الذى أستغرقه فى قطع مسافة )٠١(‏ متر من 
الخط الثانى حيتى الخط الثالث . 
عدد الحكام 
- عدد )١(‏ حكم لقياس الزمن 
- عدد )١(‏ عند خط البداية 
- عدد )١(‏ عند خط الثائى 


-1١١- 


مرفق //١‏ - إختبار ثنى الجذع أماما من الجلوس طولا 
الغرض من الإختبار 

قيايسن مرونة العمود الفقرى . 
الأدوات المستخدمة 

أرض مستوية . 
مواصفات الأداع 

يجلسس المختسبر طولا مع ثتنى الجذع أماما أسفل ليصل إلى أبعد 
مدى والثبات فى الوضبع ره( ثوانى . 
التسجيل - الدرجة التقدير 
- إذا لمس الصدر الفخذين مع إستقامة الرجلين 5 مملثال 
- إذا لمس الرأس الركبة مع إستقامة الرجلين 0 جيد 


- إذا لمست أصابع اليدين أصابع القدمين *1- متوسط 

- إذا لمست أصابع القدمين عند مفصل القدم ١‏ طضععيف 

- إذا لمست أصابع اليدين الساق ١‏ ضنيعيفا جدا 
عدد الحكام 


- عدد )١(‏ لملاحظة الأداء وحساب الدرجة 
- عدد )١(‏ لكتابة الدرجة 


-1١١1- 


مرفق 8/١8‏ - إختبار مرونة الفخذ (رفع الرجل عاليا) 
الغرض من الإختبار 


قياس مرونة مفصل الفخذ . 


الأدوات المستخدمة 


أرض مستوية وعقل حائط . 


مواإصفات الأياع 


الوقوف بجانب عقل الحائط مع رفع الرجل جانبا عاليا والثبات 


فى الوضع لمدة (5) ثوانى . 
لتسجيل الدرجة إلتقدير 


إذا كانت الرجل فى مستوى أعلى من مستوى الحوض 5 ممتاز 
إذا كانت إلرجل أفقية فى مستوى الحوض 4 جيد 

إذا كانت الرجل فى مستوى بين الحوض والركبة '" متوسط 
إذا كانت إلرجل فى مستوى الركبة أو وأعلى قليلا ١‏ ضيعيف 
إذا كانت فى مستوى أقل من الركبة قليلا ١‏ ضعيف جدا 


-1١1؟-‎ 


مرفق 9/5 - إختبار الدوائر المرقمة 
الغرض من الإختبار 

قياس توافق الرجلين والعينين. 
الأدوات المستخدمة 

سباعة إيقساف 3 (4) دوائر مرقمة على الأرض ويكون قطر كل 
واحد )1١(‏ سم.. 
مواصفات الأداع 

يقف المختبر داخل الدائرة رقم )1( ؛ عند سماع إشارة البدء يقوم 
بالوئغبيب بالقدمين معا إلى الدائرة رقم (1) ثم إلى الدائرة رقم (9؟) حتى 
الدائرة رقم (6) » ويثم بأقصى سرعة . 
التسجيل 

يسجل للمختبر الزمن الذى يستغرقه فى الإنتقال عبر الثمانى 
دوائر 20 
الحكام 
- عدد (1) حكم لقياس الزمن 
- عدد لل لتسجيل الزمن ومتابعة الأداء 


-1111- 


مرفق (7ا) , 
أستمارة تقييم مستوى الأداع 


قياس المستوى المهارى 

تم قياس مستوى الأداء من قبل لجنة التحكيم وعددها (؟) من 
المحكمين . 
المراحل الفنية للحواجز 
البدء والجرى حتى الحاجز الأول 
الإرتقاء وتخطية الحاجز 
الجرى من الجواجز 


اس 


مرفق(ة) ا 
تدريبات البليومتريك المستخدمة بالبحث 


5 ش التدريب الشكل الأدوات 
والأجهزة 
0 ' 


نصف قرفصاء) الوثب لأعلى مسافة 00 8 مستوى 
ممكنة مع ثنى الركبتين لاعلى 32 "ني قر عر قر 
والقدمين أسفل المقعدة ثم الوثب ١‏ 1 : 0 0-8 5 
مباابسرة الأعلسس يمجرد الببوط ع 101] لهام 
الأرض . ' 
"١‏ |الارتداد بالقدمين معا (الو قوف ثنى 3 5 
الركبتين نصفا) الوثب للأمام ولآعلى ل سطح مستوى 
ع مد زلوية ملصلى للفغطن مع مد |.. ل 01 ير 
الذراعين للآمام ولأعلى للوصول ١‏ الم عريات 2 
لأقصى أمتذاه الجيم قل الييوط .. سس رن 


" | الوب المفتوح (الوقوف وضبع | أ 7 
الطعن أماما) الوثب لاعلى لأقصى | بم دن ال 
مسافة ممكنة ثنى الركبة الأمامية عند | أك 0 كلم 
الهبوط لأمتصاص صدمة الهبوط . 

؛ |الحجل السريع بقدم واحدة (الوقوف 
تلصف قرفصاءم) الحجل لأعلى مسافة 
ممكنه مع ثنى ركبة رجل الارتقاء 
لأعلى والهبوط على نفس القدم 

5 | الخطوات المتناوبة (الوقوف أحد 
القدمين متقدمة عن الاخرى) أخذ 

خطلوة قصيرة للامام بالرجل الخلفية 
ودفع الأرض للوثب عاليا مع رفع 
ركبة الرجل الأخرى عاليا ثم الهبوط 
على قدم الارتقاء . 

5" | الوثب بالقدمين معا من جهة لآخرى 
(الوقوف ثنى الركبتين نصفا بجانب 
الخط) الوثب لأعلى مسافة مع ثنى 
الركبتيسن لأعلى على الصدر الهبوط 
فى الجانب الأخر للخط والهبوط على 
القدمين يكرر حتى نهاية الخط بقوة 
وسرعة . 


دج ١ؤاسه‏ 


الحجل السريع بقدم واحدة من جهة 
لأخرى (نصف وقوف »؛ الساق خلفا) 
الحجل السريع على القدم من جهة 
لأخرى على الخط والهبوط على نفس 
القدم . 

الوثب الطويل مع الجرى (الوقوف | 
ثنى الركبتين نصفا) مرجحة الذراعان 
والوثب للامام لأبعد مسافة بعد الهبوط 
الجرى لمسافة 6م بأقصبى سرعة . 
الارتبداد على سطح مائل (الوقوف 
شنى الركبتين مواجه سطح مائل) 
الوب لصعود السطح المائل بسرعة 
وقوة مع استخدام الذراعين وأخذ | 
مسافة للأمام . 0 
(الوقوف ثنى الركبتين ظهرا مواجه | ,| 
أسفل المنحنى) الوثب للخلف لصعود | 3ب 
السطح المائل بحركات قصيرة 53١‏ 
والهبوط بخطوة الجرى السريع . 7" 
(الوقوف مواجه أسفل المتحنى) 
الحجل على قدم واحدة لصعود السطح 
المائل والهبوط بخطوة الجرى السريع 
(الوقوف مواجه السلم) صعود السلم 
كل درجتين معا بسرعة وفوة 8 
(وقوف شنى الركبتين نصفا مواجه 
أسفل السام) الوثب للصعود لأعلى 
السلم بسرعة وقوة 

(الوقوف مواجه السلم) الحجل بقدم 
واحدة لصعود السلم تدريبات باستخدام 
(الوقوف ثنى الركيتين نصفا مواجه 
المثلث) الوثب للامام وللخلف مع ثنى 
الركبتين لتعدية المثلاث والرجوع 
للوضع الأصلى . 


-١1- 


التدريب الشكل الأدوات 
والأجهرة 
ناتك 
مثلثات 
المئلثات) الحجل مع ثنى ركبه رجل 
الارتقاء لتعدية المثلثات والأقماح. 
(الوقوف صف المثلثات بالطول على مثلثات 


يمين اللاعبة ) .وثقف اللاعبة عند أول 
المسف » الوثب بالقدمين لتعدية 
المثلثات إلى الجهة اليسرى ويكرر 
للتعدية والرجوع للجهة اليمنى وهكذا 
بالتقدم : 

(الوقوف ثنى الركبتين نصفا مواجه 
٠‏ أقماع) الحجل بالتناوب بالقدمين 
لتعدية الأقماع الحجل للجائب 
(الوقوف ثنى الركبتين بجائب القمع) 
الوثب بالجانب فوق القمع الأول ثم 
الثانى ثم الوثب للجانئب الآخر فوق 
القمع الثانى ثم الأول ويكرر . 
(لوقوف ثنى الركبتين مواجه الأقماع) 
الوثتب لأعلى وللامام وفوق القمع مع 
ثنى الركبتين ثم تعديه القمع الثانى 2٠.‏ |. 
(الوقوف ثلى الركبتيسن مواجه 
الحواجز) الوثب لتخطية الحاجل عدد | : 
حواجز بإرتفاع يتدرج من (0٠سم)‏ . | ره 
الحجل على أحدى القدمين لتعدية عدد 
5 حواجل . 


ااه 


أرتداد الصيندوق بالرجلين معا 
(الوقوف نوسف القرفصاء مواجه 
الصناديق) إلوثب بالقدمين معا فوق 
الصندوق الأول والهبوط مباشرة 
لأبعد مسافة على الارض ثم الصعود 
للصندوق الثانى 8 

الوب العمسيق مع الفجوة (الوقوف 
فوق الصنندوق) الأنزلاق من على 
المسندوق إلى الأرض بالقدمين معا 
وتكرار الوشي على الصندوق ٠‏ 

الوثبة الواسعبة برجل واحدة (الوقوف 
على الحافة الجانبية للصندوق بإحدى 
القدمين والقدم الأخرى على الأرض) 
الدفع بالقدم المرتكزة على الصندوق 


الهبوظ بيُنفس القدم على الصندوق| ” 


والقدم الأخرى على الأرض . 
الوثسبة الوامبسمة المتقاطعة (الوقوف [ 
بجائنب الصئدوق . الإرتكاز) على 


الحافة الجانبية بإحدى القدمين والقدم لا 
الأخرى مرتكزة على الأرض الوثب 0239 / 


5 


لأعلى بدفع القدم المرتكزة فوق | حدم 


الممسندوق مع الامتداد الكامل فى ' 
الهواء والهبوط بالقدم العكسية على 
الحافة الجانبسية الأخرى للصندوق 
والقدم الأخرى على الأرض ثم الوثب 
والعودة للوضع الإبتدائى . 
أرتداد الصندوق بتعاقب الرجلين 
(الوقوف أحدى القدمين خلف ا" 
الأخرى) دفع الأرض بالقدم الإمامية 
للإرتفاء لاأعلى وأخذ مسافة للامام 


للهبوط بالقدم الأخرى على الصندوق |: 


الأول.» 


7 


1 


| 
ا 
0 


1 


-1١18- 


خطوة الصندوق (الوقوف قدم أمام 
الأخري على بعد خطوتين من 
الصندوق الأول).يتم رفع ركبة الرجل 
اليمنى أماما عاليا مع دفع الأرض 
بالقدم اليسرى ثم الوثب عاليا والهبوط 
على القدم اليمنى دفع. الصندوق بالقدم 
اليمنى بمجرد الهبوط مع رفع ركبة 
الرجل اليسرى أماما عاليا . 
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ملخص البحث 


- ملخص البحث باللغة العربية 
- ملخص البحث باللغة الإنجليزية 


عمتطصمت 111 برط لماع اومن 


كلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة 
قسم مُسابقات الميدان والمضمار 


00 البليومتريك على تنمية القدرة 
وتحسين مستوى الأداء لسباق م حواجز 
لطالبات كلية التربية 
الرياضية للبنات بالقاهرة 


بحث مقدم من 
عبير ممدوح محمد على عيسى 
طالبة بحث بقسم مسابقات الميدان والمضمار بكلية التربية 
الرياضية للبنات بالقاهرة 


ضمن متطلبات الحصول على درجة الماجستير 
فى التربية الرياضية 


إشراف 
أ.د. وفاء محمد أمين أنم.ل. آمسال كحيل محمد 
أستاذ متفرخ بقسم مسابقات الميدان والمضمار ووكيلة أستاذ مساعد بقسم مسابقات الميدان والمضصمار بكلية 
الكلية لشئون التعليم والطلاب سابقا بكلية التربية التربية الرياضية للبلات بالقاهرة 
الرياضية للبنات بالقاهرة جامعة حلوان 
جامعة حلوان 
القاهرة 


:اش ".دام 


عمتطصمت 111 برط لماع اومن 


و 


يعتبر السعى لتحقيق المستويات الرياضية وتحطيم الأرقام القياسية 
فسى مسابقات الميدان والمضمار موضبوعا حيوياً وهام ويستحوذ على 
إهتمام العاملين فى المجال الرياضى . 


وتعتبر القدرة العضلية +206 التى هى أحد أنواع القوة من 
العناصر الأساسسية التى يجب أن يمتلكها متسابقى مسابقات الميدان 
والمضمار بوجه عام » وبدأت تاخذ دور أساسى فى تطوير وتحسين 
المستوى البدئى ومستوى الأداء . 


وبذلك أصبحت " القدرة العضلية التى تتضمن عنصرى السرعة 
والقوة والقدرة على دمجها معا " المحدد والموجه الجديد فى برامج 
التدريب للإرتقاء بالمستوى البدنى والإنجاز الرقمى . 


ومع زيادة الأهتمام بالقدرة العضلية فقد ظهرت أهمية إستخدام 
تدريبات البليومتريك ع76دهءو!م كأحد الوسائل التدريبية التى حققت 
' نجاحا كبيرآ مع بعض اللاعبين والمدربين اللذين إستخدموا هذا الأسلوب. 


وهذا الأسلوب يستخدم مع معظم الأنشطة الرياضية المختلفة 
وحيث أن سبقات الحواجز من السباقات المركبة الصعبة التى يتطلب 
آداؤها صفة القدرة العضلية مما يؤدى إلى تحسن السرعة وثقليل الزمن 
خلال سرعة الإرتقاء والجرى بين الحواجز وماتتطلبه من سرعة تردد 
الخطوة وبدء السباق ومايتطل به من قوة دفع كبيرة أثناء لحظة البدء 
والأنطلاق من مععبات البدء مع تزايد السرعة حتى الوصول للحاجز 
الأول وتعاقب دفع الرجلين طوال السباق . 


فقد لاحظت الباحثة خلال تدريسها لهذه المهارة أن هناك بعض 
الطالبات تمتلك السرعة والبعض يمتلك القوة ولكن لاتستطيع الإستفادة من 
دمجها معا . 


كمنا لاحظت إنخفاض مستوى الطالبات فى هذه المسابقة هذا ما 


دفع الباحكة للقيام بهذه الدراسة لوضع برنامج تدريبى مقترح بإستخدام 
تدريبات البليومترى لتحسين القدرة العضلية للرجلين لدى الطالبات ولقد 


د 


جاءت مشكلة هذه الدراسة وأهميتها من خلال الندرة الواضحة ‏ على حد 
عللم الباحيّة ‏ مسن خلال الدراسات والأبحاث التى تناولت تدريبات 
البليومتريك وسباق ١٠٠١م‏ حواجز سيدات أو سباقات الحوارجز عامة 
ومعظام الدراسات ربطت بين تدريبات البليومتريك ومتسابقات الوثب 
بأنواعه (الطويل ‏ العالى - الثلاثى ) الوثب العمودى ‏ والوشيب الطويل 
من الثبات والعدو ولذلك رأت الباحثة أن تقوم بهذه الدراسة وهي محاولة 
لتوضيح ما إِذ! كان هناك تأثير لأستخدام تدريبات البليومتريك علي تحسين 
القدرة العضلية وبالتالى تحسين المستوى الرقمى ومستوى الأداء فى سباق 
٠م‏ حواجن الذى يعتبر سباق سرعة مع قيام المتسابقة بالإرتقاء لتخطيه 
)٠١(‏ عشرة حواجز. الأمر الذى قد يسهم فى مستوى الإنجاز الرقمى 
ومستوى الإأداء لهذه المسابقة لطالبات الفرقة الرابعة بكلية لتربية 
الرياضية للبنات بالقاهرة. 


أهداف البحث 
وضع برنامج تدريبى مقترح للتدريب البليومتريك لتنمية القدرة 

العضلية للرجلين للتعرف على : 

- تأثير إستخدام تدريبات البليومتريك على تنمية القدرة العضلية 
للرجلين. 

- تاثير إستخدام تدريبات البليومتريك على تحسن مستوى الأداء 
فى سباق ١٠١٠م‏ حواجز . ْ 

- تاشير إستخدام تدريبات البليومتريك على تحسن المستوى الرقمى فى 
سباق ١٠6٠م‏ حواجل . 


فروض البحث 
- توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة 
التجريبية فى القدرة العضلية للرجلين ومستوى الأداء والمستوى 
الرقمى لصالح القياس البعدى. 
- توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة 
الضابطة فى القدرة العضلية للرجلين ومستوى الأداء والمستوى 
الرقمى لصالح القياس البعدى. 


- توجد فروق دالة إحصائيا بين المجموعة التجريبية والضابطة فى 
القياس البعدى فى القدرة العضلية ومستوى الأداء والمستوى 
الرقمى لصالح المجموعة التجريبية . 


إجراءات البحث 
منهج البحث 

إستخدمت الباحثة المسنهج التجريبى لملائمته لطبيعة الدراسة 
بإستخدام مجموعتين مجموعة ضابطة ومجموعة تجريبية بمجتمع البحث. 


تم إختيار مجتمع البحث من طالبات الفرقة الرابعة بكلية التربية 
الرياضسية بالقاهرة للعام الدراسى ؟7١7/ 5٠١"‏ تم إختيار العينة 
بالطريقة العشوائية مسن المجتمع الاصلى ؛ وبلغ حجم (44) طالبة تم 
تفسيمهم إلى مجموعتين ؛ مجموعة تجريبية )١(‏ طالبة طبق عليها 
البرنامج المقترح والمجموعة الضابطة طبق عليها البرنامج التقليدى 
(55). 


قامت الباحئة بإجراء تجانس للمجموعتين » تم إستطلاع رأى 
الخيراء فى أهم القدرات البدنية الخاصة بسباق ٠٠‏ أم حواجز للسيدات . 

وكذلك أهم الإختباراتث ولقياس هذه القدرات البدنية الخاصة 
بالبحث (القفدرة العضلية ‏ السرعة ‏ مرونة مفصل الفخذ والعمود 
الفقرى ‏ الجلد الدورى ‏ الثوافق ). 


وقد قامت الباحثئة بوضع برنامج مقترح يحتوى على تدريبات 
البليومتريك بإستخدام صنديق المثلثات ‏ الحواجز السلالم # 
وتمرينات حرة . 

قامت الباحثة باجر اء القياس القبلى والبعدى للدراسات قيد الدراسة 


0 البرنامج المقترح والتقليدى فى الفترة من 1"», "١‏ حتى 
. ا 5, 


الإاستنتاجات 
فى ضوء أهداف البحث وفى حدود عينة البحث وإستناد؟ للنتائج 
التى توصلت إليها الباحثة نستخلص مايلى : 
- يؤثر ببرنامج التدريب البليومترى تأثيرا إيجابيا على تنبية القدرة 
العطلية للرجلين:: 
٠‏ نسبة التحسن فى إختبارات القدرة العضلية للرجلين المجموعة 
3 يؤثر برنامج التدريب البليومترئ تأثيرا إيجابيا على تحسين مستوى 
الأداء (المستوى الرقمى ودرجة الأداء ) فى سباق ١٠٠١م‏ حواجز 


سيدات ,. 


التوصيات 
فى ضوع نتائج البحث وفى 3500000 توصى الباحثة 
بمايلى : 
- إستخدام برنامج تدريبات البليومترك الكرج :عنمن رامن الإعداد 
البدنى أثناء محاضرات مسابقات الميدان والمضمار للإرتقاء بمستوى 
الطالبات . 2 
- إستخدام تدريبات البليومترك فى مسابقات الميدان والمضمار الأخرى 
وعمل دراسات أخرى مماثلة فى مسابقات مختلفة . 
- إجراء دراسات ممائلة على عيناث مختثلفة فى السن والمستوى ‏ 
والعدد . 
- عمل تدريبات البليومترك بعد جزء النشاط التعليمى . 
0 إختيار تمرينات البليومترك بناء على العضلات العاملة فى النشاط. 
ب تفنيسن أحمسال تدريبات البليومترك حسب مستوى العينة (ناشئين ‏ 
مستوى عالى ). 
- توفير الأجهزة والأدوات الحديثة اللازمة لتدريبات البليومترك بالكلية . 
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[هع اسه عطا لقة ععسمحسوكمعم 2ه 1م16 فطا وستطيععدم 
.1عم1 


16563101 5 

لمطاعته لاعنروعوع12 

1 35 ,لماعم لمتمعسستعميعية عط لمكن معطاء توعوعم م1 
ج05 10 15108 82)1018 وعلط ولط 01 عمرطهم قط 5أاناه 
طأممةء165 عط 12 95 أمتاضمت لقة [3أمعصتروديي 
ل تمطتتتامن 

صا ذأتاع صدهظ لعاءعاء5 5و8 /بالصتتصتمامه اأعتوعوة: عط 


,01115 1 «لمتادعنل8 لمعزووطط 2ه بالماهة1 عه علو 438 ميل 


ع 


4- 
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عأماء؟ 5عتلياةد 02 'حاتره زهقطط ع1 .لقجعدعع هنآ 1266 لط 
10 0 015 قلنامقة؟ طلتد و5عداعمععه علتاأعمرم رام 
,111656101 .مهتاز عنه1 عسنلصداد مه لدعتامه؟ رفاجرتط ,طنط 
10 «متاقع تأدعكمة قلطا أعساهمه 10 لعلاععل #عاوموعدة معطا 
05-00-7 ذه أععللهة وووأوعععه عتأاعمرمترزام «عاأعط هاه 
ش 611631تققتاه عط 210565ققهة ]1 ,رعع 602560162 3 38 201861 
وذ طعتطب رعع13 علالقتسط 100:22 تناز ذاعب9ع1[ ععسمقصم رم 
#مأتاءمصمه عط مه 0ءءم5 لكت سصمتناء سمه 2 لعمعل10قدمء 
0 عاناطاتطهمه تزقم كتط]' .5ع للختتط 10 تدك ه 2ه ععلها لانامطة 
4 مط صذ ذاماع هذ كاءة1 عممقمصكهم لصة لهءتتعصسم علا 


0ن ,01115 101 امتدعبل8 لوعتوواط 6ه والبمة1 غأج علهتع 


دع جناعء زطه طءروعوع11 
10 لتتقع108م 8للأطتقنا 0عاوعمقع 1و 2 للوتاطواوء 10 


:1011018 عدا للتامعل1 ما رمتتتمم مم1 علاماممطنا 

00 5عقأاعاعءة عتاعدرمرام عصادنا 04 أعمقه ه116 
,61 0137م ع 16 ع مام ماع جع 

92 5ع6561015 عتاعمه:159م عضاكنا 06 أععقه عط 
.26 فالقتتط -100 صآ ععسمممسص هعم 11كاة عستم مص 

00 5ع15عرعرهة عتتاأعدطموام عونا 01 أعهلاةت ع1 


عالتتتطعدم100 ص أعتوع1 لمع تع سيره علا عمتاه مص 
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01 ناته زقطط عطا لتر 0560 عنهة وعكتومععه متتعسموام 

0 05 أتزء لمن عللسط كم .5عنااكلاعة 15رممة 015لكة؟ 
0 اتلااة عمقلناءكنمد عتتبووع؟ مه لساحمسمه امه الدمتعتل 
01و ملعلةا عاتطانت عحمعنا معترمحاة 0 ممه ناتهعماة؟ عام تمص 
دوعا التعداووظ مععمة لمع2 اعنطاب ر165لقناا مع جاع موقتام 
أ 1010 طقنم أوعمع 2 كلمعط تاعناج غدوبة قط عمتاكواة فهو 
كلقع عط لصة ككادماط عطا سدم عمتامهاد 2ه ععصماومة عط 
ع ستطاكنام مهمع أله لمة عللغتط اوم عط تاعدء: م1 لمعمو 


1685 0961 126 


أ لععتامم التعاة قتا وستاعوة) علتطات معنامموعوة: ع1 
عكة '(76[) ناح م2020 عحكقط ورقطاه لمة لعمعمة عتحقط دامع عصتمو 


6# تتاطاتتلو» مخ ع[آطة 1201 


103 عكقط كاقتع غقط لعحووطه وكلهة تتعطامنوءوة: م1 

0 0601060 قز ,ععمعط ممعرة كتط مذ ا6زه1 عمسمحسم متعم 
00 تلتق 508865160 3 غتام م1 تزلنطد كنلا غيده تحصده 
ططاح كةأناء1115 6ام#ططا 10 وهذاموععه متتاعددمءز1م عمتقنا 
5 01 ععهقا ممصا لتة متعاطمم عط .قاع جز ممم .1.6 
عه تةعمة1 علا 2ه مولع اجتمص! عطا 10 لمم عممة «متادع امو كم 
5 0 11 95 عمنتتاعمامرام له تجاتمهم عوعاه قط عتمتتل 


01 7701264 101 5عع23 مالقنط 1005 لتد 5عتأمموعوة: وق 


2 
5113177 لأ 1هع 125 


لطع م1 اعاتععه مادمله ,متمعلة عاعوط لختج 25610 مآ 

5 * 70111 نا علوعةط 0غ لصة ذأعبه1 0215م5م ع متكلتماد 

108111 15 أغهتلا عتمم [متأمعددوع ته 1121 2 عأتطتاكرمء 
561 مومه عطا صا عمكلهه دلداعتكه نزطا لممع10قدمء 


01 026 15 رغع102 01 عم 2 35 لعمقاعل 15 ماعتحانة؟ ,اعتمم 

عا عا ههه 564 لآه وعاأعلطتج أقطا 5أشعدممطتمه لمتخصعووه معطلا 
02615مطزامه طعناة .لونق2هعع حا عحكقط 0لتامطاة كأمعبهة 
لهع اام عستمماء هل ما م01 أضمماتوم صا جه لع:12م تالومع 


,181615 1326م لهءم لت 


لصة 'جاعملع؟ 02 5ادممموعاة ‏ وعلتتاعه! طامتطم ,تعصمط 
اعلا ققط ,سعط مسلط هزم 0 لإاتلاطة عط 35 1ل 5ه عع102 
0 2108281215 عللتتتلةنا ها عته06ه1 320 اتسنا بتاعم 2 عسامععط 


ا لاع نطهة لدع تع صتط لمح [اعنجع1 [ومزستوتنام 12156 


عتاعمام 12م ,اعتع10قدمه ‏ تإطادعمجع ‏ 15 2عمم كم 
دعع2 كقط )قط 1001 ع8لستقة 2 35 01]3266متتا لدع 5ه20156عجرء 
4عأم200 مانت ,وعطعنامه لمة ومع:185م عمتمد طغزب أمزدووءعع0د 


.1601 اأعلاة 


عمتطصمت 111 برط لماع اومن 


251 أتانآ موا 
وعنة) ,كلدت 107 «مخمع تلظ امعتووطط 1ه جاتعهةآ] 
كأحة 15 عل هآ لسع 1110 01 غدع سارومء رآ 


01 لقع 20 عستستة 1" عتناع سو نجاط لعأجعوعن5 2 أه أعه1]11 
[عععآ عط م015 منص[ لدعو عع ج80 تدقاناء ددا عنام ماع 116 
01 015 101 ععق]1 وع1لستط م100 12 ععترة مسرم لسعم 01 
معنقن) - مقع مل8 اوعتورلاط 


وذذا 
تلخ 0تسسقطه81 طملسرة 31 عرععء طم 
رقت 159 عاع و1 له 1110 01 بخمع12 ,تمع لسك طعمروع د16 م 
معن ,15د نم10 دسم فعسسل ]8 لىى أسعوطط 1ه جأانعهة]1 


ا 
5 قتاع 1أنا20 11 1116 01 غخدع سااطلن1 امتاسوط سمللع)] اتاطناك 
لم اوعزوجط2 مزععععء (1آ “اعأاكة11 :10 


200175 


تسق لعتسقطه81ة قو1ة 171 .ا [أورط 
عآعة! 320 11610 8ه باأوع0آ تمووع1ه:2 5داأمعتوط 
101 لقع 10 جانارع نعط ,ولمعا 
135181 01 بجالدعة1 دتتؤاكخ غده0نطة لله 
معنةن) ,15ت :10 مه 1م8018 
مدع كندلا مقام11 


0 اآانطنكا أقسة خبط أوعط )ووة4 
قادة ]8 علع18' ممق ل1اع11 ؟0 امعصارومة106 
2 الوع او ج20 01 والناعةآ1 
معأمن) ,5أكتات) :10 
ج6151 اللا موتاع 


3 
له 2003 - 41 1424 


عمتطصمت 111 برط لماع اومن 
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عمتطصمت 111 برط لماع اومن 


(ممتعمعن لعمعأوزوعء لاطا ل16أمرة 36 كمرترهاد مم) - عمتطاصمت 1114 باط لعا “ريمن 


